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ashi ls aué राते WÈ जा पुस्तऽन। भे Quis] vis 
नारमां USA) वार HAI, त्यारे जा पुरत5नी Au Geaa. 

जमे ojo asdi yas वांय्यां sdi usq अमे udai 
SAR मण्या नडीता, sR 3 CUA Al WA Vigil वथ्ये उचरो 
Sd vide छे. पछी is Masi जमार। ण॑नेनी eius ऽर्यो, Sal 
SR २॥ मैत्री जने जा uzds शक्य erii, ज। नधुं ४ विधिनिर्मित 
के छे. 

Bis वर्ष पछी अमे इरी वार मण्या AR जमे Aisi शछेरन। Bis 
इधानमां Ag याच्या gdl सने पाश्चात्य मनोविज्ञान, सने dui ५७ 
जास 5रीने AAAA वाती जमे $2) डती, 51२७। 3 AAAI yer 
25244 ध्येय शोधवामा २४।य 5२ छे. 

मे जेम uel did 5री $ जे समयन। थेरपिस्टोजे विऽ२२ 
55404षनी ANAMA Gua sedi “ध 5२ धीधो छे 243 dell 2:421 
पद्धतिजोनो Gua s? 8. तेम छत्रां disi पोताना SIH सने 259441 
242) पाभवा तो मथत। ४ AA छे. AUA जवारनवार Wye तने 
५छत। SBI EN : 

मारा 39944] Wel शुं छे? 

शुं माज dak wad ४ Bis माज dq 8 3 मारे ड8 Gea ध्येय 
URI राणपुं WS ? 

ell माटे 2n45 कोडी पोताना ७वनध्येय Bid] जे5६म स्पष्ट डीय 
छे 24 डुस्साथी येने पामवा मथता Wal डीय छे, WR अन्यो सतत 
yada edat डीय छे ? 
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% छे परंतु ते तेनाथी ais said VIM wa छे. di wuld) ASHI 
दीर्घायुनुं wey पढ़ा gudd 8, vila sA जीडिन1व। टापुना ASi. 
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Wi जन्य साधनो जमारी साथे ४ Gai. जे आममां सावता ४ 
समने खे disidl मैजीपूर्एा स्थसावनी परियय थव भांड्यो, धीथीछम 
ès पासे AAA जा आमना रडीशो सतत उसता Weal dl जने 
मचाड-भस्ती इरे राणत। gdl. 

समे आमना सौथी Aay ARAA Se dat त्यारे 203 
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द्वितीय विश्वयुद्धना अंते जा आमना el ७७२ निर्धेष disi भूत्य 
पाम्या छता तेम छता जा भाभना ASi जायुष्य सौथी वधारे ed, Bi 
ddd जमारु जाश्चर्य wd sr dAd. Aaga धोडीथी ६२ ga 
नधे जोडिनावान। बोडी Bis प्रायीन wuld) sedd जनुसार Bad 
उता, Bui डडेवायुं छे 3 “साव HAUA ASÀ साथे uer स HIS 
BA) qgar sel”. 

AAA Gigi! yrid Bis wey खे uel éd 3 d ais) Ws 
नान551 समाडना CA) तरीडे डणीमणीने edi Sal. नानी 6भरथी ४ 
सेभनाभां aseda yee sead oed Saad) 8. 

मेत्री nad] 213 सायववी, qad जोछ vid, uzdl जाराम 
sed) जने नियमित snd) 5सरतो sedi eàd] तेमनी dgeedld २४२4 
édi परंतु जे नधांन। डेनद्रमां 1 शतायु disi Bis वस्तु प्रेरित राणती 
डती 243 ते धोडी £s aa 243 ६२5 ४मध्विस Awad! gdi. शे 
qeq «dl 56४. 

BL ueds ध्येय A छे $ ढापानना Adiy बोडीन। Badd २४२4 
तमार सुधी ad aad जने तमने aue पोतानुं Sus शोधवाभ| 
asia sed), 

SRRI È Z बोडी पोतानु 85918 शोधी à छे, तेमनी wa सुणेथी 
शतायु लनवानी यावी जावी हॉय छे. 
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संस्थानवाधना समयथी ४गतने uda देशो शने पश्चिमना देशोन 
दृष्टिजे a uag dead, से सभयथी पश्चिमने ज।धुनि5 ज1विष्छारो 
साथे रने पूर्ने २डस्यमयी परंपराजों साथे visaid uel श३ ae. 
AIS पढ़ पूर्वना देशोभां जावां seri weal पड्यां छे शेम पाश्चात्य 
Bi मानवामां जावे छे. 

6६1७२७) dels, क्षारतनी यो) विध (BA “योश” seal) že 
as पडी छे 1) ४ ad dl. sad 5सरतो 5रीने शरीर 243 मनने स्वस्थ 
amid) जा Aa डवे पश्चिममां छमर्मा wal Zed ४ isha as 
छे जने AA पाछणनां agi siaenyid Ws sizer yda ell साथे 
asad) Ud) 'रडस्थमयी परंपराजो'नु utt vie, 

सम SBS पढ़ खे RA ४ add ard) वात di 
ठोडीने शांभे ani sr छे. सारतमा डे भारतीय Guvisui २डेत। disi 
Al पुस्तंडमां प्रस्तुत वियारोथी AgI sia, खेम di ei 4dl. Vial 
agi ५६ वियारो Bis तात wisids ‘Sus’ मन्युं छे, खेम utl 
AYR APIA ४. 

भाटे 4| पुस्तडने वांयता wa A तमारी भाग्यताजों डे 
परंपरायी साथे ASIAA वात जावे, तो तेने visas seated Gadi 
नडी. धैर्धायु थवानी छे aded ‘Sous yi ada) छे, तेभांथी ays 
तो अ६९ये Bye!) Haid) अने aishi aud] ४ छे. wed 
ये सिवायनी नवी वातोने पोतपीतानी ७वनरशीवीमां eis iad स्थान 
जापी, जाप सौ हीर्धायु ota] अने नावो, तेवी ejes ! 

नवक्षारत ARA मंध्टिना मु. yeguas gs अने प्रिय 
ASUS ell Aer yadsi Azadi ataat sia sog 23 छे 
AÀ ४ AI yrds) जापना siai पडीयी as छे. 21441 harte 
वश add * जावां दम थतां z 8 भारे तेभनो #४।स्वी$।२ तो sedi 
% रह्यो. 

ay ad वाथडीये zazi duw विविध माध्यमी eel 
प्रतिसावोनी Gale gae छे, Bi माटे d जाप औनो well 8. 
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aA AAA मान्यता जनुसार, ६२5 alid as Sus डीय 
छे, छेने द्वान्सना तत्वज्ञानीणों जस्तित्वनुं 5२७ so छे. ys थोडीने 
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पोतानुं 56२5 मणी a डीय छे. जन्यो इस्तूरी मूजनी हेम पोतानामा 
guild 2i se शोधव। भथव। edi डीय छे. 
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Elsi Sns तेभनी २६२, ail GR aadd डीय छे 213 तेने 
शोधव। माटे नई धीर४पूर्वऽ शोध sed] us छे. हुनियामां sui सौथी 
वधु शतायु धोडी रडे छे, जे जीडिनावा ary पर wal होडी Wale 
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ANLI संतोष, सुण अने जर्थसभरता प्राप्त थशे. २॥ पुस्तडनो dq 
ये छे 8 तभने auld 85918 शोधवामां म६६3प ad तेभ तन-६रस्ती 
खने HA-E22d] Bid] wuld) ७वनदृष्टिथी aid wald 5२१. 

तमे as did जवश्य नोंधशो 3 amai a disi निवृत्ति 
पछी uel प्रवृत्तिशील ४ zal डीय 8. By yg ऽडी asia 3 भो2। 
APH wuld) बोडी suia निवृत्त थता ४ नथी. dud स्वास्थ्य साथ 
जपे त्यां सुधी तेजी पोतानी जमती प्रवृत्तिशो sedi ४ २९ छे. 

HID retire weed जर्थ थाय È 3 “511 ऽरवाभांथी 514१ 
माटे निवृत्त ad” परंतु डापानी क्राधामां Bid! 24241 SiS elo ४ नथी. 


नेशनल चयाोहिऽन। ५३२ डेन syed छापानने सतरंजी रीते sadi 8. 
तेरो se 8 wuld) सं२ईतिमा 5944 $15 tissu ध्येय did wad 


Lae Se 


मछत्वनु मानवार्मा जावे 83 त्यां निवृत्ति Sal Aui जस्तित्व ४ नथी. 


शाश्वत युवानीनो टापु 

aià adi धपा Aed sid तारण) & 3 dla 
CHIL मारे छापानना प्रण्यात खने AEs कडन Zed ४३ dell uel 
वधारे मछत्वनी छे ams इर्तव्यपरायडातानी लावन अने सुस्पष्ट 
56२5. ताळेतरमां शोडिनावान। शतायु Asi 24d v4 'eq ओन? 
5उेवाभां जावे छे, dal 2421 YL Aay disi पर seai adal 
वेज्ञानिऽ जल्यासोमांथी सावा असामान्य disi वतां ६९॥ २२१५६ 
तथ्यो यामे सव्या  : 

न रे disi हुनियाना तमाम बोडी sedi agi dale वे छे जे तो vie 
४. खे Gueid तेभने Saez 3 &घ्यरो) Val क्षांण। णन रो) 
UR! Bel Bal AA मणे छे. अन्य Vid प्रमाऐ yg जी8 
siat भणे छे. 

ब gei शतायु थोडीमा ed] Badd) डिछविषा। अने deed vial 
मणे छे, ये हुनियाना अन्य UPH वृद्धो माटे तो Aud ug 


= ते थोडी छे या पीवे छे 243 माज ८0 25 पेट भराय Bed ४ णाय 


छे, d SRA dual कोटींना परीक्षा जे ही Rsi प्रमा 


E 
NON 


Bild VA भणे छे * ggl sies छे 


ANNAN 


न MANA मेनोपोऊ धरमियान piled) asdls ५३ 8 तेभ स्त्री तेभ 
पुरुण लंनेभा मुत ।ने 421d »id:elld (sexual hormones) 
etal) बांनी उमर सुधी vial मणे छे. 


= Aadel (dementia) AIA Aas सरेराश sedi ये थोडीम| 
dd प्रमाए। धुं रो& नेवा भणे 8. 


Skusal अक्षरो 


aud कषामा, 8508 ६ SPARSE थी avis हे. dui 
पेक्षा ने सक्षरो #छ नो अर्थ 8 ‘Hag’? 243 पछीन। ने अक्षरो 


FASE नो 212i थाय छे ‘Seq Sd’. Seal ने Bald viel 
उस्वाभा जावे, ती FA ag जर्थ थाय 8 ias, प्रथम! 
खने aly (ei AA खाजण d डे शाओेवान dili 
585 4d ऽरवाभां प्रथम cid 3 saad) Su डोछना मानसि5 è 
श।रीरिऽ संरक्षऽ ननु). W SE Baird) जर्थ थाय 8 ‘ayer’ 3 
‘dl वित्यपूर्छा'. 


I E95 तारो विषे BUS) पुस्तडना BPI) प्र5र्षोमां yal 
इरीशुं ४ परंतु जा तारीनी sar sedi sil श51य 3 जीडिन1१॥१। 
isi Yd 85918 पर ध्यान जापे छे dal sie] dual 399441 
Wels aa उतृपूर्छा ननी डाय छे 243 dud) dered dus ota 
पर URI तेनो SSIS व BAI भणे 8. 


पांथ oq ओन 

gari sui धीर्धायु disid water वधारे vial भणे छे, तेवा sa 
पांथ ‘od ओन? 8 शने जीडिनावा dui प्रथम इमे 8. शोडिन।वानी 
स्त्रीयी विशेषतः दीर्धायु थती डोय छे 243 हुनियान। sid ust veel 
sedi तेमनामा Ai wer URI BS Wid मतुं sla छे. 34 eyel 
पोताना पुस्त “4 eq Biwi हुनियाना पाय og जोन नोंध्या छे शे 
dd Aerde अर्थ छे. 


1. जोडिनावा, गापान (विशेषत: खे टापुनो Gada ताग) 
त्यांना स्थानिडीना esai शाऽश। रने dig (सोयानिनन। 
टूधमांथी caid यी> डे ydi water वधारे डोय छे अने 
तेने ब्षाक्षष्ि$ 41455] Sheri ४ पीरसवामां जावे छे. 85$9॥8 नी 
विय।२४।२ Guzia dual दीर्धायुभां मोर (moai) vied 3 
२॥ मित्रीनी aye URI म्डत्वनो (ला USE छे. 

2. सारडिनिया, Sel (विशेषत: न्युजोरो खने खोगनियेस्भा 
warren) त्यांन) स्थानि Eis AA ६७॥ eset) जाय 8 
तेम४ वाहनना ASA ने aa पीवे छे. ोडित।वानी V4 ४ 


Ne 


सामाळिड माणणु पड़ा dual Aaly साथे सीधुं wisidd 8. 


3. elu. Mest, SAANU ayd त्यांना ‘dae ३ 
aise’ नामना। Bs सभूडनो aa sal छे se 3 ये 
disi AARSHI सौथी दीर्धायु AAH ria छे. 

4.4 ATU पेनिन्सुबा, sleast त्यांना स्थानिडी id वर्षनी 
Guz पछी पढ़ा gen HBa vial भणे छे. Bi weed! aid 
जेतरोभां SH 5२41 माटे अवारे UIs! पाये MS) waryi Bei YRI 
dsdls usd) नथी. 

. छडारिखा, Mar dsl sisid wid पडता ज। 2पुनो ६२ AA 
२डीश dd वर्षथी वधारे &मरनी छे. (२मेरि&।भा शे wei १ 
esie utar जोछ 8.) जे sie] ४ शे टापुने 'दीर्धायु aisi 
aiy UB! ऽउेवाभां जावे छे. रने dd aw छे dud) zi 
YHA हे 8स पूर्व ५०० Zed प्रायीन डोवानुं भनाय È. 


ui 


BPA प्रऽरशोमां BYR) जेवां agi यावीउप तथ्थीनी वात 


x ~ 


ऽरीशुं Z Aaly माटे yeri छे 243 तमाम eq odi Vial मण्या 
8. AÈ BME) ध्यान जीडिनावा। जने dat Aai आम! पर विशेषतः 
Brad A. डे सौ प्रथम तो खे diad eaj डे a पांयमांथी agi 


~ ^ ^ 


yell तो टापु ४ छे. खे sie] त्यां edad) Bid सतत A ४ 


» 
A. A E ee 1) 


डोय 8 213 disizi solad १६६ sedi gd ५३ छे. 

HRI HHI बोडी माटे तो aA ५६६ sed] जे ४ Bid SBs 
लनी ed छे ळे dud दीर्घायु णनावे छे. 

पाथेय oq dd) AA s AMAA अनुसार धीर्धायु 
भाटे स्वास्थ्यप्र६ जाडार, 5सरत, Badd ध्येय (882118) शने ढ 
erai संनंधो Bed डे मित्रो अने soiled साथे सारा acie 
wed Ysl 8. 

il विशेष समूडन Asi पोताना समयनो योय Gua 5रीने 
ARG g2 छे, मांस  वधारे usdd wiad esu Bled Bis जाय 
छे 24) जे&६म शो WHITH ४ मध्रापान s? 8.१ 

23 disi asd) नाणे तेवी 5सरतो नथी sedi, परंतु dell eal 


~ 


si ने sid शारीरि5 प्रवृत्ति अवश्य sedi ed 8, देम 3 aat yd सने 
पोताना ASHIYA HALAH sr sed. oq adl बोडी वाढून 
वापरवा sdi याक्षवानु q4 yaje sedi डीय 8. BA >> ६२ 


दीर्धायु व्यक्ति dai sri तो sed) ४ dla 8. 


80 est पेट लरवानुं 2624 


छापाननी AA वधु uagh sdadruidl ais sàqd 8 “Hara 
hachi bu" हे उमेशा se पडेक्षां अने डम्था पछी oa छे. Vidi 
र्थ Bid) थाय 3 quie पेट 80 251 ४ Gai. परापूर्वथी aei aad 
ज्ञान जाम URL HUA 4 ४मवानी सक्षा७ ४ जापतुं डीय छे. wR 
Waa AAA जम काजे 3 dud Ue «d 80 asi Yad ale 
aj छे, त्यारे तेजी Had yè इरी 8 छे. qam yard argi 
पायनतंत्र पर जने सरवाणे शरीर पर मार वधे ४ छे राने sila स्तरे 
ARARA wy ug aya uri 8. 
BS dl पेट 80 25) ७२।युं छे 3 4d], d sarai AS अथोट 


Nt 1 


Guia तो नथी परंतु २॥ 5ऐेवतथी Bad eud 26] डे पेट add 


बाजवा मांडे त्यारे जावानु गंध इरी £d. BUR] शता ४ ISB छीये 
3 मोडन साथे Aad वधारानी atria 3 णा धा पछी wad अणी 
दानीयो पेट Heat माटे ४३री नथी. जे णधी aded aisilas 
परंतु 25 आण माटे Ade AÑ छे WI जेन जावाथी बांना आण।नो 
BIE प्राप्त थाय छे. 

सोडन पीरसवानी रीत पड़ा usad छे. wud disi diva 
41455) wa-wa Slerai ४ पीरसे छे छनाथी प सभो way 
छे. squid] sid allis रेस्टोरांमां Vis às पानी झोडून uiu 
Slerai पीरसाय छे. अेभांनी यार Set तो ass ४ डीय छे रने yoy 
डीश जे यारेयथी थोडी5 ४ मोटी डोय छे. argh awe ad पाय डीश 
मूडी घेवामा जावे, 22d जापडने जेम ४ थाय 3 जापड़ी Sad ctt] 
हमी aul SNA. WS BUR) Qe पेटे Qa aS शेम ४ lel 
भाजे odd डीय 8. पश्चिमना बोडी AR WUld Val डाय AR Hl 
Sahar ४ dud पडन Aded du छे 243 तेजी sid णनत। डीय 
8. 

aai संशोधनोमा were छे 3 जोडिनावार्मा disi elas 
धोरो aae 1800थी 1900 žad Sed (मोडन ४ dat da 8 
च्यारे BARS Hi 24 Ais 220028) 3300 इधरीनी qÀ sìa 
ओेटथे ४ स्मीडिनावाना AAA नोड मास SSA (BMI) 18थी 22 4 
डीय 8, Z AARSHI 26 3 27 डीय 8. 

daa कोडी odi dig, श55रियां, ied) 
(जवाडियामां 3 वार) 244 easag EAs 300 आमथी वधारे) 
भरपूर मात्रामा डीय 8. भोडनने कशता seni जापड़ो विशतवार 


खे8शु ड २॥ 80 esiyi 3d स्वास्थ्य9६, जेब्टियो ड्सिडन्ट्सथी aeue 


कडन Sid WS. 


मोखा$ (Moai): Maia 


Baami स्थानिऽ ais) साथे आढ ad Asda eal 
परंपर। छे. भोजा8 Bled Vial disi] समूछ BH रस समान डीय 
सने Vail sai ध्यान राणत। dla. ६७॥ थोडी माटे तो जावी 
ald AAA सेवा sed) 23 ४ dud SBs AA 3 yau लनी 
28 8. 

भोजानां भूण Bia yesdlaal समयमां रक्षां छे Tui 
wsd asha साथे wisidd पोतानी २॥१५तो isola 
शीणवाडीने जीछो पा थाय त्यारे wer छवननिर्षाड sea डतो. 

WAS सभूडन। AG] ६२ मउिने 455] ia २5म तेभन। समभ 
SHI IÀ छे. खे Gail ad) sH sies dell समासी, (मोडन 
समारंभ, रमतो 243 शोजी (डापाननी शतरं४) डे पछी नधाने कमा रस 
Sly ते valid Died ऽरी ei छे. 

जाम तो AN aad) २5भनो Gua yq माटे ४ sear 
जावे छे, परंतु A खे न॑धा पछी पढ़ा २६म वधे तो समूडभांथी Bis 
सल्यने अेभांथी wys 254 जापवामा जावे छे. अने १२६२१ी ers 
UÀ खे २5म SUS ने SUVS भणे ४ छे. जाम, 241541 स्योने 
मानसिनी साथे-साथे fs स्थिरता साधवामा ug asia मणी 
रे 8. चो मोजा8नो AS सत्य ales भृश्डेकषीनो सामनो 5री रह्यो 
la, तो तेने समूडनी नयतभांथी २॥ओतरोे Guis 5२१ानी ugi सुविधा 
मणी ed 8. जाम तो ६२5 भोजा8 समूडनी ules नाणतो aedd 
२॥्थिऽ परिस्थिति सने ward मुन 2121-21421 डोय छे, परंतु 
gids asd GP! Aad 243 ४३२ u$ HEE मणी A Bid) 
दागीने SRA ६२5 मासमां सक्षामतीनी भावना Sadia छे À d 
दीर्घायु oami Heezy ननी ed छे. 


AI YASUI डे F मुरो यर्यावाना छे, तेनी र्मा 28) प्रस्तावना 
थ. तेनी साथे-साथे Bei जाधुनि5 ७वनशैक्षीमां sÀ 214) 
पडतां दृद्धत्वना sREÀA UB! यर्या ऽरीशुं जने 8598 न «tai विविध 
Hele utar aagi. 


R 


वृद्धत्वन रोऽवानुं 
2624 


dlaly जने सुणी 
aa arzu नानी- 
नानी azq»d 


decal वेज 


ais aA वधारे समयथी खापरे Hadd सरेराश 
ayd 0.3 वर्ष प्रति वर्षेना धरे Gale) श्या Sai. À जापएी पासे 
सेवी Ssdidiy डोय 3 हेन वडे जाप मानवात सरेशाश ayy 
1 वर्ष प्रति वर्षन। धरे वधारी eisai तो ? तो Agis रीते तो मानवडात 
जमर ४ AS Wa, SRRI È ANRI जायुष्यभां ६२ वर्षे as वर्षनी 
वधारो 8 डाय BWA जापो 2994 &ायम माटे 825 sd vesd 
शीसे. 


बृछत्वनो वेज 244 AA 


मानी di 3 eat लविष्यमां suis शेषो HSA 8 FA ५२ 
तमार। भृत्युनी उमर avid) छे. ६२ वर्षे तमे शे मा84्षस्टोननी 1७5 
aadi डीव छो. तमे जेनी ५।से पढीयीने मृत्यु ४ ५म१।न। छो. 

डवे Sel इरो डे थे Hda Sis yadi माथा पर छे 
243 तभे ६२५ वर्षे तेनी वधु ने वधु पासे पडीयी eal छो. su तमे 
ससक्षानी पासे uiell well, UÈ तमे मृत्यु पाभशो. 

उवे झो जे aad UB! Bis वर्षभा तमे याची Bled ४ धोडी 
Ad da, तो शुं थशे ? तमे sada ये aadd uss) श$शो 4d), 
waid तमे sia मृत्यु पामशो नडी. 

aad डे alia भविष्यनी feri an वधी zgj 8, खे 
जति aAa जापज्ञी टेडनीबोळ. मापे ed) 254idis 24 
मानवशरीरनु ज्ञान पधारीशुं, iad ४ जापो जे ससाने वधारे 
तिथी २॥२।५ धोऽतुं sÀ शडीशुं. 

aud wR as qui AURI Yad 3 aege aur 
vide Sd 48 Bl, UÈ BYR) 2p42 as wei. 


(विष्य des मीर मांडीने Aa रे वेल शने जोणरी डी À Fal 
संशोधडी जेवी eid) $$ 83 २15 ६अ5मा ४ Bs जे परिस्थितिमां 


usid wdei. समे पक्षे जेवा वैज्ञानि$ पढ़ा 8 F Aal जाश।वादी 
नथी. तेजी सेम माने छे 3 eN टेइनोक्षोंछ मे ded] 211M वधी 
जय तेम छतां BUG) मानवशरीरने vis Assy उमरथी qa wda 
राणी शडीशुं नडी. aus ७वविज्ञानीजीनो AÀ uel धो छे 3 १२० 


~ 


वर्ष पछी मानवीय SAA fe-[asia 2425] ४तो डीय छे. 


alu मगळ, यौवनसलर Es 


Ud) प्रायीन seq agl adaa छे डे स्वस्थ शरीरमा ४ 
स्वस्थ HAY ed] Vi. खे sed सापाने सूयवे छे 3 स्वस्थ मरळ 
खने स्वस्थ शरीर oid Heddi छे 243 d4-£eedl 243 HA-E22d] 
asha साथे asanda D. शेटे सडिय शने ela d wy 
युवानी aad amid Yesai परिगण छे. 

यौवनसक्षर मळ तमने deed YANA Bemi जवश्य 
aS डाय छे सने तेना SRA वृद्धत्वनु जाअमन ule Gala छे. 

WARS suzdi 210103 sie] जापढ॥ शरीर 243 मिड 
पर छे ad asis जसर ५३ छे, जे ४ AÀ भानसि5 sadi 
AIGA) पढ़ा ASRIHS जसर ५३ छे. तेना SRA Bruel येतातंन 
नणणु पडे छे 244 येताजी १य्येन। ASII UB! नाश पामवा मांडे छे. 
URIA जासपासना Adlai साथे 244544. साधवानी जापए 
क्षमत।५७। ६24 His छे. 

Had ४ HIV Sa eid अत्यंत ४३९ ननी ed छे. 

मानसि$ sued खावश्य& छे dd सिद्ध see uras 
àgi Bis iat 8ऊरायलना Asis edil AIAI sed 
छे डे Hyd ads राजवा मारे धशीनधी 5सरतनी ४३२० पडती 28 
छे. स्पेनना Bis टीवी WAH 'Redes^ui guys पनसेटने See 
ard वणते तेभो sj sd : 


o 


“sid मास मारे योग्य शुं 8 243 तेने ej ASA 8 भे नाणतो 
संगे उमेशां dvi edd] डीय 8. Ai siot शे छे 3 disid, or 
a 9 ^ ^ ^. ¢ ~ 


जास 52] वृद्ध AAA, dal डमेशां Vu sd डोय छे, तेम ४ sed cla 


छे. ya समस्या जे छे 3 as वार word SÀS smi sad) Bled ५३ 
जय जे पछी dvi जे विषे Axara eed नथी. जे sry जापीजाप 
244 सारी AA थये ४ राणे छे अने Bui geil aie aig yer थती 


NN ON 


डोय छे. खे RA AA पोत्तानी aed aeaa dare Gal नथी अने 


खे जाध्तो Head) Asya Guia छे xA नवी माहिती aaa 
रडेवानो.”१ 


नवी माहिती मणतां ममां नवा ASÀ स्थाय 8 अने qui 
शक्ति 213 ताथ्गीनो yer संयार थाय छे. शेटे ४ परिवर्तनने 
asd अत्यंत मछ्त्वनु छे. Bi माटे तभारे तमार। '5$2 ओन'भांथी 
Asad? 243 तमने थोडी थिंत। थाय, तो खे ust ases ४ छे. 

मानसि5 dadha aia तो वैज्ञानिऽ AA ५७। सिद्ध as यूड्या 
8. sida Shad 243 श्थोमी sles पोतान। yeas AAHH 
ASau : AA ६ Ada होर Gel खेळ Aayi क्षणे 8, 
“तमे AS SIH USA) वार sÀ त्यारे तमारा HABA) SA2d श३ 48 राय 
छे. श३जातमा खे Has बाजे छे परंतु डेम Sy तभे शीणत। ४१ छो, 
तेम तेम तमने अे २२० क्षाअव। His छे. जे ४ shi तमे शी १॥२ sel 
AR तमने बाराचा मांडे 8 डे जे तभे धारो छो Bled wed नथी 243 
तमने ते aas 28] छे. dal SRA 23 भाएासना AAL पर श्लु 
24242 पडे छे. जे परिवर्तननी माज und परिाम पर ४ २1२२ पडे 
छे, खेम नथी did. 2241 sA हेते व्यक्तिनी पोतानी edd वानी 
दृष्टिमा प परिवर्तन aiad डोय छे.” 

HHS sadi Al quia तमने A qu usd abid ईशे 
परंतु नवा होडीने und डे SIS रमत रमवी Bi पढ़ा HAs said ४ छे 
रने del sie] side avid) धोर निराशानी april ६२ थती डोय 
8. 

HAYA येताजी तो HUI वीस वर्षन। AIA त्यारथी ४ वृद्ध 
थव। भांडती डोय छे. AÈ २॥ प्रड्ियाने Ags uge, Baag 
खने नयु शीणता रडेवानी ४०शथी धीमी पाडी gisia छे. खे ulsar 
धीमी usar माटे नवी नवी URRAN सामनी sedi d, ६२२ो४ 
585 नयु शीणता edd, रमतो रमतां edd] 243 ASÀ nat zgd 
Gusies das 8. Gueid, ज। नधी dedail eid AÈ ७5२ त्म& 
जसिगम word) राणवाथी वधारे ari Re waai डीय छे. 


agua: दीधयुनाश5 

Sei बोडी पोतानी उमर sedi पड़े वृद्ध भाजता डीय छे. 24510 
aadi वृद्धत्व अंगे संशोधन sedi xeni छे 3 तवने 234] साथे 
सीधो ४ संनंघ छे, se ३ त७॥वय्रस्त परिस्थितिनी सीधी ४ जसर 


शरीर पर पडती डोय छे. ६ AARS SRy His स्ट्रेस aI 
a परिस्थिति Bi} संशोधन 5रवामां Wied 243 duel जेपी निष्कर्ष 
5ढयो 3 मोट। नी स्वास्थ्य समस्याशोतुं HN diia ४ छे. 

Sse युनिवर्सिटी ARa eigiasia ais wallet sal. 
खे प्रयोशभां GHB) Big युवान seed disel माटे Seay dal जने 
तेमां ala मिनिट सुधी जधरा Vidal Sus GSaaid राणीने शे 
छन्टरव्यूने वधारे त७॥वय्रस्त etd) द्वाभां जाव्यो. जे पछी quii zi 
Sisezal AAA नभूनी die. AÀ नभूनानी तपास sedi म wend 3 
शरीरनां प्रतिद्रव्यों fects) Ag सामनी seat Fd) रीते 
प्रोटीन alga ऽरीने जापए॥। Aass dad sr asd dla 8, 
Bid ड तेभो तडावना समयमां URI SÍ d. 2241 SIRA नु&स।न51२5 
del di नाश ५।मे ४ छे परंतु तेना sel स्वस्थ डीष प७ नाश Ud 
डोय छे जने जे वस्तु ४ २15णे वृद्धत्व नोतरी aad डीय 8. 

4 यूनिवर्सिटी रोई Basia uer आपो ४ प्रयोग self. 
dw] जेवी जोगड़ायाव्षीस wea didi नमूना धीध। Beil 
पोतानुं uns Hig पडी वाने AA त७॥१ Aad) रडी डती. 2u 
Bui नाण dgezd sdi WA ZÀ त७॥वमुदत डती. du ओभ 
जेवा HY 3 तवने SRA sid èA (telomeres) di 
cjue नगणु ५३ छे. URRIA stad) वृद्धि पर जसर ५३ छे. agia 
Sed) वधारे, ded] ज। Bae URI वधारे vial भणे छे. 


duas ससर 58 Dd ५३ छे? 


AAR बोडी नई ASU] ७वन VÀ छे 243 सतत स्पर्धानो समनो 
5२त। २७९ 8. URNA Z पड़ा माहिती HA तेने ७4४5 3 २म२य।5।२5 
मानवामां जावे 8 अने ते dd Ged 53 8. 

Agilds Ad तो प्रतिड्िय। Guh छे, sei? तेन।थी ४ oru 
Gals परिस्थितियोमां uer es aA AA. Gaià ६्रमियान 
ays) २4 प्रतिड्ियानो Guda sed ४ yea परिस्थितिजोनो 
सामनी Sat छे जने ASHNA भय्या छीे. 

BYR) मढ WIR जावी sid परिस्थितिजोनों साभनो 5$ छे 
AR BUR) Adida जापी पिथ्युटरी अंधिने alsa 5$ 8. 2341 
URNA Assa 6त्सेयडीनो viaaa थाय छे 243 ते जाणा शरीरम 
Sal दाय छे. A पछी ARa नामनी अंथि utet alsa थाय छे 
खने ते ARAA तेभ ARAA ams जंतः्सावोनुं Galed 8 


8. ARAA जवने sie] २4प७॥ श्ासोरछवास सने धन&ारानी 
ति पधे छे 243 Hyd dot लनी जय छे, Val) amegi शरीर 
Gad सामनो 52] शडे. ओरटिसोल खापने SRA esqui SUIS 243 
aBd WHIRL पधे 8. 2341 sie] gI शरीरमां eid wel 
वधे छे जने BYR] ५५5।रोनो समनो seat सक्षम णनीये Sli. 


UsEridl d'aliqusd «ddl 


gdl. 


योऽ5य परिस्थितिथ्मीमां 
S AMAA 244010 डरता 


dl. 


wry) वास्तवि5 «ai : sis 
शि$।री well dual 259441 
खंत अभे UR aid) शडे तेम 


d. 


IS 


(e 


seni ५रिस्थितिभां 

Aa शने Alaa 
छोया प्रमाने ॥२ए शरीर 
स्वस्थ eed dd. 


iS 


Wée»i?l SIHHİ व्यस्त ed 
8 243 sid ULI शोणभनो 
साभनो 5२५ aid रछे 8. 


योवीसे sais Blais 
डीय 8 § asa si4ui 
aadi ARZA २४ 
zS 2A डीय 8. 


Hae sda 3 Nasa 
Sal ARLA भय 
साथे AÈ छे. 


शरीरभां Aaa शो 
WHIM) सतत ded ed 

छे & Sl} Vmqi2ea ५२ 
WU US छे जने सतत als 
खनुभवाय छे. 


241 USA प्रमाऐसर थती डोय त्यारे ager) डोय 8. dal 


SRA BUR) जापड॥। EMS 299441 पड$ारोनी समनो 5री शडीओे 
Sal. wis Seals auai मानवी छे ald सतत त७॥वमां zg छे, तेने 
SRA ती gsal ४ थाय 8. 

ARIAT SRA बांनाशाणे sui नुझसान थाय 
aasid परिस्थितिनों सामनी seat तैयार २ 


dida add 


8. ये 
à छे उनी सीधी 


24842 जापी ale राणवानी शक्ति 6५२५३ छे. Guid, dal 5&रएो 
शरीरमां 2445 Assa vidadi Gae uel जवरोधाय छे खाने 
ये vidad जल्मावने SRA जे मासमां मानसि5 Gerddi 
(डिप्रेशन)नी 3७) va}. ARA स्वभाव, Gla न ead), vis 
०्वडप्रेशर खने सतत यिंताभां Val Val तेना 4524 तो wI ४. 


ABUL घराऽवा पर ध्यान खापो 


ayer छे परिस्थिति Aass aid) da, ते वास्तवम| 
vieni] dla डे नडी परंतु तेना stel Gum थतो agia तो जापएो 
सरणताथी जोणणी शडे sai. तेना si2ei जाप७ Rai तो qd ४ 
छे, साथे साथे तेनी जसर पायनतंत्रथी मांडीने त्यया सुधी नधे ४ usd) 
डीय 8. 

AÀ ४ dilld ANRI पर YLI AA? S? शे udai तेने 
asiad मछत्वनी छे. माटे ४ विशेषज्ञो uet Byer ध्यान ४रवानी 
सलाड जापता डीय छे. 

ARNG gead a पद्धतिना Seyi छे ‘eq’ पर ध्यान 
जापवानी वात. माएासे पोताना शरीरनी ABa Ngae 
नींधवी ५३ 8, Had ते YABAN जाध्तवश ४ थती sla, ५४ dal 
विषे BYR] wid! ASHI d ४३९ छे. जेम 5रवाथी Bye) वर्तमान 
स्थण, समय अने परिस्थिति साथे ssi edle sai अने जाप७॥ 
Farid] ette Well २डेत। AUR uter २५२३ 8. 

“पडा शरीर BH मननी Z स्वयंररित प्रतिडियाशो छे, ते 
BUM जनंत विथारोमां ssl डती dia छे माटे तेनी पर Adari 
मेणववुं डरी छे. जापऐ नधा शेवा AAA ५रियित NAF sid ५२ 
वात Sadi sedi 3 टीवी पर समायार Vidi शेता जायरहयर णात डीय 
छे. तमने dud पूछशो डे dui Foie तेमां Sie डती डे गडी, तो ते 
दोडी डवान जापी 152] नडी,” By Adi afore se छे. ws 
वार Hie पड्या पछी तेजी Seid तडाव BAL डता माटे dil 
didi अत्यंत 2554] 2594 त्य Ele 243 dell ध्यान H रने 
शीणवनारा ननी अया. 

ध्यान धरवाथी नाह ४जतमांथी aides Widi प्रवेशती 
माहितीने erui याणी sla sai. श्रासोरछवासनी &सरत, योश 
सने ARs asigi uel AHi म६६३५ ननी शडे 8. 


ESL a 


BS से शीणवानी ua धीमी छे 243 ते sid) पासेथी शीणवी 
५३ छे परंतु Bey sal पछी AUA जापी मने Sd sedi 
शीणी शडीये AA. परि७॥मे तव घटे छे जने जाप dala ननी 
शडीओे NÀ. 


elsis agua सारो छे 
बांना समय सुधी 23d] 243 dla aera दीर्धायुनो gia छे duy 


» > 
^ 


मानसि5 सने AARS स्वास्थ्यने नुइसान5२5 छे परंतु Asis समय 
सुधी «dl CN) agia $1५६६।२६ utar छे. 

युनिवर्सिटी शो ZAA मनोविज्ञानना wigae si. las 
सेस. ३४५मेन ais योऽऽस समूडनी dla वर्षथी वधु समय सुधी 
HUA 5रत। Vl. तेन। Bid AHA जेपुं त२७॥ sige 3 त७९॥4मु&ा 
खने निवृत्त Bad Bale Asi sedi हेमन BAH ead) dili 
डोय 8 अने ५५5।रोनो AMA sedi Vil तन खने मन Gud) Asn 
थता a, ते थोडी dale died जायुष्य भोजवता a छे. ज।न। परथी 
तेजी at निष्कर्ष पर पढीय्य। डे Ass agd ७५1२ त्म5 वस्तु 8. dal 
SRO मासोमां २व1स्थ्य६ जाध्तो डेणवाय छे 244 dell धूम्रपान 
dst ASA सेवन URI जीछ sedi डीय 8.२ 

SAL वातने AHI राणीस तो, जा पुस्तडन। माध्यमथी Wale 
erui 10 वर्षथी वधु Bdal AAA मणीशु रने dell 2i seal 
BI à dil ATI ६७ aeria deal छे रने दृद्ध॑वस्थाम| utl 
SIM $2 राण्युं छे, AR otras 4916 aridi नडी. 


ASIS WA वृद्धत्व नोतरी बावशे 

VHA 5रीने पाश्चात्य Vidi * eld Asé Baad प्रमा deal 
छे, »jed त्यां siS ca सने मेधस्वितानी समस्यायी uel वधी छे 
रने तेनी सीधी जसर जायुष्य पर usd) नेवा मणी छे. 

&।मनी sue 3 घरे वधारे सभय AA gae Hya जने 
Adda पर तो माठी जसर पड़े ४ छे परंतु तेना SIR Yh ५७। पधे छे 
खने विविध ygi भाग लेवानी 8२81 ut घटती wa छे. cals 
YAA sis cases, »ieradfaa ag, &घ्यने arial रोग, 
sissi ननणां पडी Wal जने जमु5 sel ZAR थवानी संभावना uel 
वधी डाय छे. ताछतरना जल्यासमां तो By wel wer 8 3 ees 


प्रवृत्तिना अक्षावथी रो>-प्रति5।२5 da पढ़ा नणणु पडे छे 243 ते 2st 
वृद्धत्व ५७। नोतरी «id छे. 

खने जा समस्या माज Yala] पूरती सीमित नथी, d Badal sis 
URI १०5३ 48 शे 8. ISIE ४१ 9401 ANAHI मेध्स्वित। जने 
तेने संगंधित तमाम au जावी डोय छे. vied नानी 3मरथी ४ 
स्वस्थ 243 सड्रिय YAAN zea usd Used] 8. 

Asé QASIM saisi sedi सरणी छे. dui Asis प्रयलो 
sedi US छे सने EMS 994i नाना-तान। ३२६।२ UBL sedi US छे. 
AUA नधा Bid) YAAA जपनावी ANA NA ui siad 
तन 243 मनथी वधारे स्वस्थ ननी शडीओे sla. a} मारे आप 
WAU जाध्तोमा v45 नानी-नानी aega ४ 6मेरवानी ४३२ 8 : 


न sÀ aadi डीव जथव। Equi जोछामां Bis dla मिनिट di 
यादी ४. 

न [ase § asd ANANA youre quiet wl ४ वापरो, Val 
sie] तमारी ६७।६ति, स्नायुजी, Adda खाने जाण। शरीरने 
GIG थशे. 

ब amigs 3 २॥न६-प्रभोध्नी प्रवृत्तिजोमा api di 3 vel तभे 
वधारे समय टीवी सामे न (aia, 

m २।२२६य२ नास्तानी Basi इणो जाव. सेन slt] तमने नास्ती 
sgaid) 5२81 utor जोछी थशे 243 तभ।२। शरीरभां पोष dedi 
URI YA. 

न yed) Gia ai. Equal सातथी नव 5क्षाइनी Gla yed छे परंतु 
खेथी aan Ga तमने जाणसु oad देशे. 

ब HS) साथे ड iad weed साथे रमी डे पछी रभत-शभतनी 
Sid टीममा डा काव. तेनाथी माज शरीर y नडी wry yer 
feld लनशे जने AHAHA Giga! UB! वधशे. 

न HÀ :59421d] विशे वियारो 243 duiel 452145125 Wed 
६२ 52) धीमे-धीमे esris aed 8मे२त। ४१. 

AIG! नाना-नाना इरहारो SÀI WR) जापढ॥ शरीर शने 
भने alsa राणी शडीशुं जने जाप जायुष्य uter qal. 


ws भोऽननी wadd 2:524 


जापी उमर wide खने engl By नने eld, AA 3 श।रीरि5 
खने मानसि5 By म॑ने रीते aad] डीय छे. तेम छता sid uer माए।सनी 
Bue तेनी त्यया पर vil जावे छे, eed] अन्य ड्यांय Evid) cd) 
नथी, 5२७ § aud नीथे छे विविध प्रड्रियारो aad) डीय छे dal 
SIRE] qA 221 अने EVHGH] घए॥ SVsie aad डीय छे. ARAI 
sdl disi पोताना इशान शोन। aa ध्विसे नवथी ea sais Glad 
डोय छे. dal SRA त्ययानी ays तेम deed qå छे 243 s2udlail 
धरे छे. 

विज्ञाने पड़ा सानित sd छे 3 वृद्धत्वने २।२४।ववामां Gla अत्यंत 
usaj डथियार छे se डे जाप we GA Slo) eus 
MT शरीरमां JAANA नाभनो viaaa जापोजाप ४ dare 
थाय छे. खे viaaa नियमित Ga बाववामां wer भछत्वनों apt 
aed 8. 

२५ मेक्षाटोनिन शडत्तेशाणी AAAA di छे ४. साथे साथे 
d अन्य रीते URI ७॥४६५६ È : 


= ते रो)-परति5२5 dad मनूत nid छे. 

m d4l IRI Ei सामे UL! रक्षण मणी श छे. 

न तेन। gI Salad पढ़ प्राहति5 ald सर्डन थाय छे. 

न तेनाथी 246515421 4145 रो) सामे ५७। रक्षण HA छे. 

m तेनाथी Sissi deni पडवानो रोग अने geyd थवानी 
संमावनासजी UB! घरे छे. 


al ayi 5२एसर yad asid mari मेक्षाटोनिन ical 
काश अवे छे. AÈ Bis वात जवश्य नोंधवी रडी 3 - जीस वर्षनी Gue 
पछी मेक्षाटोनिनना Gaei घटाड़ो जावे छे. A geisid आपूर्ति 
§२१।- 


at) 


न UR) समतुवित सने वधु डेल्शियमवाणो as ddl wide 
s ६२२ो४ Asis समय dsspii sed ASA. 
न परती Gia Ad) AS. 


= त७॥4, ६३, तभ।ई रने Sis) नने त्यां सुधी enai wide sieut 
३ ञे न॑धांने stel राजे Gla aami asdls पडती डीय 8 सने 
शरीरमां मेलाटोनिननु Gazd dad dla छे. 


«à शरीरभां SAH रीते मेक्षाटोनिननुं Gue २३ saami जावे, 
तो वृद्धत्व २425ववामां ते HEEZY नने 3 $4 खे Bi] जत्यारे संशोधन 


uid) e&j 8. A खेम थाय तो vlad di जवश्य सानित थशे डे 
घैर्धायुनु तत्त्व di जाप शरीरभां छे ४. 


वृद्धत्व जटडावतो. WG 

शरीर 243 तेना १द्धि-विश।स 6५२ wore] weya निंर डीय 
छे. भोट। (ना siseal Bs adi तो सडमत ४ छे 3 शरीरने युवान 
राजवा माटे भग सड्िय राणवुं डरी 8. SHusyi yg खे वातने 
मछत्वनी मानवामां जावी छे. साथे-साथे जे URI ४३री 8 3 Yai 
YAA जावी पडे AR uel भाजी छूटवाने नधे तेनी साभनी 
gala). 

येशिवा यूनिवर्सिटीमां sami andar As जल्‍्यासमां खेम 
डवा Hoy éd 3 lala AHI ने वस्तुजी सतत wwe डीय 8 : 
७5२ त्म जलिगम खने मानसि5 समानता. णीछ eiecini ssl तो 
Z बोडी ७५२ त्म& AAH साथे प5डारोनी सामनी इरे छे खाने पोतानी 
दाशडीयोने Aagi राणे छे, d थोडी धीर्धायु yai मार्गे AAA 
डीय छे. 

Aaa स्लिम अर्थात्‌ sadda समये ५९) स्थितप्रज्ञ 
ed] नार क्षांगों समय सुधी युवान रडी श३ छे, 5२७ è शेवा 
Fra stel Mal aA avid घटे छे शने HAA adgs 
नियंत्रित रडी श३े छे. Z समाडनी ७वनशैक्षी शांत अने गंभीर डी छे, 
ये AHIA मानवनु सरेराश जायुष्य Ga डीय छे, जेन। परथी uel 
ail did सिद्ध थाय छे. 

ggi शतायु जने Bisa) ea Gell aa waai disini Wis 
वस्तु तो जवश्य शेवा मणे 8 : dual Matyi wet gel) समस्थारो 
HIG) डीय छे परंतु del समस्याजोथी Hoss नथी wal डीत।. 58 रीते 
51२।त्मऽ BGM साथे तेनो सामनो 52d] ते वात del हाता डीय 


vg 


20144j 111 वर्षना थथेक्ष। जने A समये हुनियाना सौथी मोटी 
Gul Odd मानु ALe ya AASI SAA weld di 
3 तेमने वारसामां छनीनो तो ai ४ मण्या छे परंतु तेमन। धैर्धायु माटे 
सन्य परिणणों UI भछत्वनां छे. 201441 जिनिस aes रेझडमां नाम 
नींधाया cile Reuters’ Ña 8चटरव्यूमां duel saj éd, ‘Aaly 
माटे तमे 3d वन OA) छो, Bi URI Hedd ad 23 8. 


दीर्धायुनुं were 


सौथी वधु धीर्धायु gaad AAA विश्व Asy धरावता आम 
LOU Bis स्त्री 100 वर्षनी थवानी डती, त्यारे dul जा जीत आयु 


Sd: 
> 


To keep healthy and have a long life, 
eat just a little of everything with relish, 


go to bed early, get up early, and then go out 
for a walk. 


We live each day with serenity and we enjoy 
the journey. 

To keep healthy and have a long life, 

we get on well with all of our friends. 

Spring, summer, fall, winter, 

we happily enjoy all the seasons. 


The secret is to not get distracted by how old 


the fingers are; 


from the fingers to the head and back once 
again. 
If you keep moving with your fingers work- 
ing, 100 years will come to you.* 
Sq epu] जे ४ जांगणीजोनो Gu 5213 uid ३रवीशुं. शे 
serai AUR 25948224 अने दीर्घायु q आढ संगंधनी यर्या 
इरीशु. 


*ढापानी Gia vidy vae स्टीवन टोलिवर eit. 


3 


बोजोथेरपीथी 
e(5»ug सुधी 


qaau शोधीने 
aio dates वधारे 
सारी Ad wad 


नोगोथेरपी शुं 8 ? 


ais १२ विऽ२२ §ऽ्षने dual sid अ४३र्यऽरे usd 3 dell v 
usal मनो विज्ञाननी चात $2 छे, तेने Bs ४ aisi 58 रीते yad 
asiu. विऽररे sale रण्यो, “बोओथेरपीमां ध्धीञे ez AAA 
जेवा Bay सांभणवाना Ja छे F संक्षणवा avi) वार Bae asd 
५३ 8.” जे usss as मिनिट udai ४ मनोवैज्ञ।नि5 AeA 
did sedi sei sd, 'मनोवैज्ञानि5 विश्वेण। vied eé ओो§। ५२ 
ISL USA जेवी वातो sed] ¥ धी 4२ sed) 2482] 48 usd) डीय 
8. 

Ase: सभावे 8 3 ते पोताना éfod seH uai ४ पूछी 
Gal 3 “तमे AASA डेम नथी sedi ? सामान्यतः EÉN dai 
माटे घां सारां SREÀ मणी eddi अने Ase त्यांथी ४ वात VIAN 
वधारता Sal. तो पछी ज। AAA sid शुं 8 22 

डवान sey स्पष्ट छे : तेनाथी तमने 35941 मारेन SREI 
शोधवाम| १६६ भणे छे. 

बोओथेरपीमां e£ सक्रानपड़ो पोताना 299441 iq शोधवा 
मारे प्रेरवामां जावे छे 3 Fell ded पोतानी भ।नसि& खस्वस्थतानु 
SRRI URI पामी श. Bis वार Badd ध्येय auas wa A पछी 
तेजी तेने पामवा भारे प्रयत्नशील नने छे Vell dsini cial qè 
छे अने वर्तमानमा जावती समस्याजोनों समनो seated Halen ust 
३०५।य छे. 


WAAL भारेनुं डार 

Ase ३54 हार) dual A स्थित [safasui dis 
AIA SAHİ Beal]. खे AIA त।२४। aid Ase è 23 
(sa[sui जावत। 80 251 धीरो रने sAN शेम भानु 
éd è HAA माटे मासने Bs eae] ४३२५३ छे. तेभांथी 60 esl 
vid पड़ा मानता डता 3 तेमना छवनमां Vid) sid व्यक्ति ३51२७ 


SS SS 


छे हना माटे तेजी पोतानी 94 uter जापी शडे तेम 8.3 


खर्थभ्राप्तिनी शोधभां 


^ 


sid ध्येयनी शोध Ase भारे id अंशत aasan ननी edl 
8 3 Sd) मध्ध्थी dail पोतानां agì साधी श्या छे. बोओथेरपीनी 


s 1 M 


प्रियाने नीयेना पांय yami सारी ald धर्शावी esia 8 : 


1. डी8 व्यक्ति vidi, Aeren 3 fiat 214013 छे. 

2. थेरपिस्ट तेने सभावे छे तेने ४ 24401918 रह 8, ते अर्थपूर्ण 
2544 ७१वानी &२४। छे. 

3. ६६ (AS योऽऽस सभये) पोताना Badd ध्येय मणी wa छे. 

4. पोतानी &२७।थी ४ € तेने zdlsi 3 4519 छे. 


5. छवनध्येयने 24448113 तेनामा छे sre यथो छे तेना sA d 
पोतानां £29 243 Yede 2ति&मी ais छे. 


वि$रर पोते Wa सिद्धातो शने जा।६्शों माटे Baal जने weal 
तेयार डतो. जोथ्विट्>भां $2) तरीडेन। पोतान। अंशत HÀ प्रतापे 
तेने Bed axal भण्युं éd ४ Hga पासेथी od ४ छीनवी 
asid छे परंतु जे HIRI SIS URI AANA UAA VGH रने 
पोतानी मार्श wd ४ Yale Seatd स्वातंत्र्य छीनवी eisid 4811.3 23 
परिस्थितिमांथी तो तेभो Sisal ४ पसार aadli sd ster ड osred 
तेमने sid ४ सडाय मणवानी नडोती. जा 244010 तेमने जाणु ७वन 
प्रेरित राण्या. 


भनोवेज्ञानि5 विश्वेषए आने थोगोथेरपी 
वथ्येना धस dgldd 


भनोवैज्ञानि5 Ardu थोगोथेरपी 


६६ isi ue asi पीने ६६ Siseed) नरोनर ay 


धीती SU x वात इरे 8. मेये छे 244 sisee [idu 
लावे मा3६्शन शापे छे. 

dui जात्मनिरीक्षए। sami तेमां भविष्यनी eni १४२ 

Bld छे 243 क्रूत&।णनी राणीने ata इरवामां रावे 


दिशामा awe नाणवामां 
AIÀ छे. 


dii जात्मपरीक्ष ए। 5२१म| 
सावे छे जने yas 
सस्वस्थतानु [dedit 
5२4ाभां जावे छे. 


तेमां gÀ जानंध्प्राप्तिन। 
HIT aS Wali xtd छे. 


ते मनीविज्ञान ue glad छे. 


`A AN be. 
ते मनीवै॥निऽ yH) 
माटे &पयोओ छे. 


तेमां जयेतन भनभा 

egar संधर्षन। und 
(dedit ऽरवाभां जावे छे 
(यखंत:र$२७॥नु uar). 


d धनी अंतः२$२७॥ uod 
सीमित छे. 


तेने धर्म 3 श्रद्धा साथे संभंध 
नथी. 


तेमां संधर्षनु Aagi 

aid} argad जने 
खंतःर$र७॥ने संतुष्ट ऽरवाभां 
जावे 8. 


di धनी मानसि& 
खस्वस्थतानी wal ऽरवाम। 
वती नथी. 


dui धने Badal डेतु जने 
खर्थना मार्गे ९8 yami 
सावे छे. 


तेमां जध्यात्मनुं परिमा७। 
ugi सभे छे. 


ते जस्तित्व4 endete 
माटे Gudi छे. 


चयां रने IÈ संघर्ष 
Bead त्यां अने eli ४ dd 


Aeaye seai जावे छे 
(जध्यात्मनुं परिम1३). 


तेमा ध्या तमि 
वास्तविऽत।स्ीतो uel 
समावेश 5२१॥,| २॥वे छे. 


A 


ने धर्म 3 श्रद्धा साथे aciu 


७/ 


dui £&3 yaad 
प्राप्तिमा asia ऽरीने तेना 
A fà (ihe in. . 

dias सिद्धांतीने संतुष्ट 
5२१॥भा AIÀ È. 


तभारी ad माटे बडो. 


।स्तितयवाधी निराशाो त्यारे wie थाय छे wie तमार| 
छुवनमां si ध्येय 4 डीय डे शे ध्येय ys) ward डोय. wis Asel 
मते 231 निराशाने 58 जसामान्य HAA AAI तरीडे छोवानी ४३२ 
नथी. d SSIS वस्तु URI डी शडे छे. ते परिवर्तन माटे G£lus uel 
लनी श छे. 

s रीते अन्य मनोयिडित्साजोमा gd) निराशाने was भीमारी 
तरीडे ami जावे छे, dd बोओथेरपीमां 5रवामां जावतुं नथी. तेने 
23s सजाध्यात्मि$ disi Hami जावे 8, Vig Ad स्वाक्षाविऽ रने 
aerd घटना मानवामां जावे छे Stel) पीडात। disi d usi ४ 
656 Saal प्रोत्साडित sed] डोय छे. तेजी Gàa शोधव। visa uel 
Yell श 8 3 खन्यनी asia uel as श छे. Bly seai ४ dua 
BAA वधारे म्डत्वनो अवो जात्मसंतोष uter मणी जावे छे. तेनाथी 
तेमने पोतानु Bad नध््ववामां agh Hee uad] डीय 8. 

सटे wi sid व्यड्तिने खेम sed डोय डे पछी dd ७१न 
ध्येय शोधवामा सडायता ASA डीय 3 पछी पाछणथी we Bai 
संघर्ष Gead त्यारे तेनो Guia शोधीने जागण वधता eq डोय, त्यारे 
AAAA asiagy ननी शडे छे. Aa afer होर wer yashi 
see AAi विण्यात aa नोंधे & “देनी पासे Maal Hèi 5२५९ छे, 
d SiS पढ़ रु ४११ BA) eisai.’ 

पोताना 24301841 जाधारे विऽरर By माने 8 Badu Bee 
सुधी HUB) शुं सिद्ध sd 8 अने भविष्यमां ej सिद्ध 5२१ &य्छीशे 
Sai, से AA सरणाम७॥ sedi जापड॥मां छे ded Geared थाय 
छे, तेनी ५२ ४ जापए॥ स्वास्थ्यनो धी जाधार छे. खे त७॥वने 
AISA मारे AU शांत 25944] नडी परंतु Bia ussiedl ४३२० 
डोय छे & Sal सामनी 5२१ आपो आपा तमाम sigiahd smi 
९315१ US. 

oly ay, अस्तित्ववादी संघर्ष तो Bat pugs अमानी 
Quy छे Sui बोडी पोताने ऽडेवाभां Budd &ाम sedi डीय छे जथव॥ 
AY इरे तेम sedl lu छे, ued पोते sed डीय d sedi डोत। नथी. 
sui] वार dai afs शक्ति डे ARs onde 3 SRA भेशुद्ध 


e आह 


&रीने पोताने sed usd sr रने पोताने sri sed 8 2 थे qadd 


जाती Bul पूरवानी प्रयत्न इरत डीय छे. AHA SRA Vs मास 
AHSA SAI URI प्रेराती a 3. 


से न्यरोसिस नाभना is मानसि5 Ami ugad ew aa 
Bd) vaid शावतो डोय छे 3 Va sii विन ते »ieesl] 3edi 
जाती छे. तेने तेनो Guia शोधवो पडे छे. अने AA Herad वात di 
ये छे dvi पोताना 39944] dq, सवारे पथारीमांथी Asali 51२९ 


TES 


शोधवानु डोय छे, »jed $ laid Sfs»us शोधवानुं ela 8. 


» 


"मने vieze णाबीचो जनुभवाय छे” 


विञेन। uifalsals eifeiea g sami edat vis 
Hei [Aserd) टीमने wig मण्यु 3 dil Zeal céd 
aa Sal तेमांथी 55251 धरो Raad संघर्ष अनुभवी 
REI एता. 


OON UO. 


AAAA 244212, ४ मास पोताना Badd ध्येय शोधी sid 
छे ते पोतानी 2tiafss vidlul करी २४ छे. Ase vidi Dai 
Ase AHALA सामनो ड्या अने पोताना £343 पाभवा। मछेनत URI 
sal. मारे ते वृद्धावस्थामां शांतिपूर्वऽड पोताना Udsind वाशोणी श$शे. 
sy युवानी Hiei edat AAA Sui dei ae] sed] पडे sizer डे avi 
पोताना छवनभां जे2ला Al जनुभवोनु g aie छ छ d seus माटे 
व्यो डती खेम sd] शडे तेम छे. 


नोगोथेरपीथी सारी Ad gaat माटे wys Gua 


m s se छे तेम WY) 39944] अर्थ aval नथी, Bye) ते 
शोधवानो ४ डीय छे. 

न BAMBI ESA जस्तित्व माटे Bis AAS 5२७ डीय छे. 
वर्षापरांत dui सुधारा-वधार। 3 परिवर्तन uel ऽरी erst छे. 

न १धारे पडती Bal 5२4।थी खे वस्तु ४ थाय छे Val BRI भय 
डीय छे. SIS Big asig पर वधारे usd ध्यान जापवाथी शे 
asia s सिद्ध 48 श5ती नथी. 
डास्यवृत्तिथी 4siziedsdld य& qè छे जने यिंतानु प्रमा) धरे छे. 

न ६२5६ fsi सारामां सरं तेम जरालमा जरान smi sead 
क्षमत डीय 8. AA Bria) ej ऽरीशुं d जापढ॥ wad) 


परिस्थिति नडी परेतु जाप ALBRA जने yaje पर जाधारित 
डीय 8. 


डवे पछीनां पानांखोमां जापड्ो Ase पासे edat Vial यार 
उसनी वात डरीशुं Sle) 99441 लक्ष्य जने जर्थने पामवाना प्रयत्नोनी 
AUB GENS स्पष्ट मने. 


डेस स्टडी: àse? &-5ल 


मनीवैज्ञानि$ी जनुसार, मनी जने पछीथी wuld रने Saari 
गांधवामा जावेक्षा डोन्सनट्रिशान डेम्पमां Vig AA esl said ds 
वधारे डती, मना मनभा खे Sud) erste £53 585 sÀ gead 
निछविष। डती, Zami Baal erste नी$णवानी dla $251 डती. 
विऽर२ माटे A सत्य sd. डेम्पभांथी usd ada dil ्लोगोथेरपीनो 
afs इर्यो अने तेमने खेम पढ़ा aHa 3 पोतानी खे थेरपीनो 
प्रथम YSN प्रयोग di due पोतानी 6५२ ४ Sal डतो. 

sez मनमा Bis लक्ष्य sd Sal sie dud) By esl 
ed]. ते खीश्वी2म| २4च्या त्यारे & dud) पाये sis उस्तप्रत डती 
Sui dui पोतानी 5२5४६ धरमियान asd) थियरी अने geil etai 
संशोधनीनी भाडिती डती अने ते usifeid siat माटे uer dare डती. A 
Be $3] dari जावी AA quai 2 इरी वार क्षणवानी sur 
छागी. जे ऊणना ४ तेभनी दिविषानुं siet ननी शने खे Sad) 
यातनायों qÀ URI dual Madd Bs aay प्राप्त gej. ysi avia 
जे zya ed प्रणण ननी 3 Bis वार d yie user अने तेमने 
easa aad UR dud छे URI sind) 25s] मणे तेनी पर dell 
पोतानी थियरीन। नाना-नाना R सने भछत्त्वन। AA नोंधी Gail 


gdl. 


83 xS: खभेरिऽानो Ws २।न्४डाश्शी 


Ga? अमेरिऽ।नो As eiwsieell Ase पासे aÀ. पांथ वर्ष 
ugal dA अमेरिऽ।मां ४ Ase पासे पोतानी २।२५।२ 213 sad «dl 
सने डवे तेने ते पूर्णा Seat &२्छतो डतो. sil? विऽररे तेने yeni डे 
di] जा सारवार श३ ell भारे Seid) डती aus २।४४।२शीसे डवान 
ज्यो डे तेने पोतान। देशना जांतरराष्ट्रीय २४४।२९थी ye थती डती 


तेम छतां पोताना डामना माज उपे dvi जे od w sed usd sd. d 
AARSHI Vis मनोवैज्ञानि5नी arar agi वर्षोथी as रह्यो डतो 
खने तो मनोवैज्ञानि5 Sid) Bas जापी रह्यो डतो à A) पोतान। पिता 
साथे समाधान 5रीने शांतिपूर्शा संनंधो ua wise. खे पी तेने 
asi रने पोतानु SH Aai yee 4d] बाजे sient ड २२६२ 
खने 51 छेवटे Agach x yds 243 प्रतिनिधि लनी edi cla 
8. WS ays cles] पछी विऽररे शेम शोधी ae 3 ञे २१४5२७ 
वास्तवमां तो समन्य emi 5२६ usa &२छतो डतो माटे तेने पोताना 
5।भ प्रत्ये GOI 5त्पनन थती डती. जे वियार साथे aysel पोतानी 
सारवार पूरी sal. 

uiy वर्ष पी जे ४ axs Ase भाडिती जापी डती डे 
d डवे नीषु &ाम इरी रह्यो छे सने सुणनो 244019 53] रह्यो छे. 

पांथ वर्ष पछी जे ४ २४5२छीखे Ase भाडिती जापी डती डे 
ते डवे नीह sii इरी रह्यो छे २ने सुजनो अनुभव इरी रह्यो छे. 

see भते से भासने वर्षा सुधी aami dA 
मनीवैज्ञानि5$ सारवारनी ४३२त ४ नडोती. वास्तवमा ञे तो “६६” x 
didi. तेने तो भात्र नवा छवनध्येयनी ४ ४३रियात डती अने zd शे 
ध्येय तेने प्राप्त ai, di 3994 Brae ननी अर्यु d. 


BA RS: जात्मछत्या 5२वा AUA माता 


ais १२ विऽर२न। Bashi s sid] माताने emia ५२१। 
ld) FA पोतानी २।गियार वर्षेनी Bis पूज शुमाव्यों डतो यने जे us) 
ते पोताना लीचा पुजनो तेभ पोतानो ७१ dard प्रयल sal डतो. 
BE तेनो नीचो uot BHA ४ asad डतो 243 तेना SRA ४ ddl 
मा जत्यार सुधी पोतानुं जायोषन Uso eta) eis] नडीती. 23 छोडरो 
खेम मानतो डतो 3 तेना 35044 Bis Assy ध्येय छे 243 wi तेनी माता 
तेमनी eil sa डरी नाणे, तो d lard ध्येय सिद्ध sÀ श$शे नी. 

खे स्त्रीस पोतानी वात Bs aie खेड yy सेशनभां ex sal. तेने 
HEE 5२१। विऽररे By vis स्त्रीने Vid) sei seali sal 3 Bui ते 
qg जने धनवान छे परंतु तेने ÀS ४ संतान नथी रने ते Yeal ५२ 
पडी छे. eed Bi स्त्रीस ay sai 3 तो dd 9१+ साव ४ eis लनी 
eed. 

sell AHI 5२१ Seed) Bi माताने Bid) ४ seu seid 


segi Wied, त्यारे dil पोताना पूर्व वन विषे अंसीरताथी वियार 


Sul. तेने Vaid AILÀ 3 AA पोताना ei संतानो माटे पोतानाथी श54 


sd $i oe ४ sd ed. dil पोताना asad पुजने Gd wad 


झु 


ARİ Sd ZA SRA खे ध्याणु जने Bird) मास ननी eisai डतो. 
ये माताये पछी esdi esdi GAA «d, "मारी वात sè तो भने भ।२। वीती 
al छवनथी sid ४ sale नथी, SREB मार) Wadd Bis ध्येय 
Sd, जर्थ SAV - जम इं d] शड तेम 8. 'म॑ ञे ध्येय utl 5२4 मारे 
माराथी थाय ये oe] ४ 5यु छे. मे मारा ya माटे माराथी थाय खे लधु 
४ 64 छे. Bag मने मारूं ७१न Aga ard डीय iy avid नथी !! 
HIG रीते, पोतानी sad3 मृत्युशय्या ५२ ऽध्पीने ausa sead 
8२81 वाणी माता पोताना छवननो डेतु शुं डतो, ते AAW eis) डती. 


o 


Ba स्टडी: ६:णी sise? 


ने वर्ष udai मृत्यु UA) पोतानी पत्नीने sA निराश। 23 
£i इनी adal Bis qe se Aser ५।से म६६ माटे जाव्या 

तेमने aas जापवाने ced डे dud) परिस्थितिनुं विश्लेष३ 
5२१ाने “थे Asel dud खेम yeri डे तेमनी पलीना स्थाने तेरो भृत्य 
URL डीत, तो शुं थात ? डोडररे तरत ४ saj 3 ddl पत्नी माटे तो से 
परिस्थिति Heid Asiers लनी oda 243 तेने नई ४ yA 
सामनो sedi पडत. अेटथे विऽररे ४वण AN, “wid iser ? तमे तेने 
ये नधी ४ पीऽ। जने भृश्डेीशोभांथी “यावी AA छे 2413 dd ye 
USA तमारे तेने या६ sedi sedi छ१त। alj छे. 

ये पछी sisee As ut श०६ olei नी. seed) wie 
पोताना ढाथमां बहने तेरो (Salsa) as Ase. पोतानी ud 
न्वे खे पीड) स्वयं ega dell तैयार थर्छ यूड्या डता. AHI 


^ ^ 


७4१ Sd भणी asl डतो. 


भोरिता थेरपी 

ANANA As थयो जे ४ easi, aisis वर्षा udai 
aui शोम। भोरिताजे जावी ४ aaa Sad aar पद्धति 
asaid डती. खे पद्धति was auxd, जोण्सेसिव suleiq 
Rasis अने ÀS dyas घटना पछी aadd d'aria 
(PTSD)l सारवारमभां HEEZU ननी रडी डती. 


भनोवैज्ञानि5 ial Gueia शोभ। ARa gari 34 साधु ugi 
डता खने तेमनी जा ara पद्धतिनी yua Bee पर Gis) 
Bae पडी डती. 

gel] पाश्चात्य ara ueldaini धनी arded पर 
Raa मेणववानो डे तेने नध््लवानो प्रयत्न seai जावतो डतो. 
पश्चिमां सेम मानवामा जावे 8 3 यापी Vd Aua sai, तेषो 
WIA BYR) 52] isla sla, डे Rema Weil वर्तन 
पर URI जसर 52 छे. तेनाथी विपरीत, ARa थेरपीभ। धने पोत।नी 
aighe ५२ Aagi मेणववाने ced ते डेवी छे तेवी स्वी5री Aali 
शीणववामां जावे छे, 5२७1 3 sila URRIA शीस जापोजाप 
EAIN BY मानवाभां जावे छे. 

ay E€laid) aged edisial Gueid ARa Ayi 
Sida जाधारे धर्मां नवी aod asa ५९। seai जावे 
छे. मोरिता जनुसार, जनुभव रने पुनरावर्तनने SRA मास AI 
angled जापोजाप शीणी à छे. ARa थियरीमां बक्षी ६२ 
उरवानी वात नथी. AHi BUI जापज्ञी Sessio, थिंताजी, भय 
सने न्य APIRILA ६२ sedid नी परंतु स्वी5र२वानु Maani 
जावे छे. मोरिता Wa yeas ARa थेरपी Bs ६ 2 dae 
जोई रनेक्षा5टी-नेऊ& RULNI yashi avi छे, aged 
नानतमां समृद्धि अने vieri ४ Ga छे.' 

ais लोध&था वडे मोरिता जा वात समडावे È: ÀS aiqal 
साथे नांधवाभां add 143 पोताना लंधनथी ulsa पाभव। थांलक्षानी 
yelaen sed Wei परंतु धीमे धीमे ते जे थांलबा साथे aui ने aa 
BSSid srl. eid ४ Gale usq Aara थोडी साथे थाय छे. तेजी 
wÈ पोतान। भय शने Ases 3) ीयमी विषे Aara is 8, 
AR तेरो तेमां १धारे ने वधारे ४5511 wy छे.५ 


भोरिता थेरपीना 40048 सिद्धातो 


1. तमारी बाशी स्वीडारो: शो sid वियार जापछ़ाने aa 
सवतो डीय, तो HUI तेने ६२ 5२वानो डे तेनी ५२ Adari मेणववानो 
प्रयत्न sedi ASA नडी. wi sana] तेम &रीशुं, तो ते Bad 


^ 


HMRI Ud) ५६5 वधु ने वधु eres ननती wal. मानवीय aga 


विषे a 34 मास्टर sé छे, A जपणे eds arh cy 


greta हूर sead प्रयत्न 5रीशुं, तो शापो aged शनत 
समुद्रमां ओथां war Hise. जापड़ो जापज्ञी arg घडत 
नथी, ते जापोजाप खावी Usa 8 अने erudi माज dual edlste 
salì डीय छे. माटे योग्य मार्ग तो खे छे डे dud aasid. भोरित। 
तागजीजोने वातावरएनी साथे सरणावे 8: AUA) AHi पूर्वानुमान 
3 नियंत्रक sÀ शता नथी, 2149 माज dd निरीक्षण) ४ इरी asl 
छीजे, जा खंजे del Ad Bis साधु थिय sid «i43 ei 
छे, “नमस्ते asid. BUY तने डेम छे ? २॥१, मारी ५।से नेस. इं तारी 
Aug wile’ 

2. तभारे e$ sad ASA ते उरता रडी : नापी कक्षो 
£2 5२१1 पर ध्यान BU ASA 4d], 5२९ $ 841४ तो जापोज॥५ 
थवानो ४ छे. तेना EA AUA वर्तमान पर ध्यान Bd AS 
सने छो sura] पीडाता ASA तो Bye) Usi पर ध्यान Wd 
ASA. सौथी Herad वात तो खे छे 3 वधारे usar AAA 5रीने 
ये परिस्थितिने Asal awd daai cia ऽरी èd vidal. थेरपी 
adj daa तो éf यरिजने Asaa छ 3 gA ते SIS uei 
'परिस्थितिनी सामनी sÀ शे सने यारि्यन्धडतरनी पायो AYR) छे 
sala AA dui A छे. भोरिता थेरपीमां eodd ÀS ४ yaa 
amami जावता नथी, परंतु तेमने dudi sri रने Bad gI 
शीणवानों मोडी जापवामा जावे छे. पाश्चात्य थेरपिस्टनी zu dui 
तमने ध्यान धरवानु डे रोडनीशी emai 5डेवामा aad नथी. धीरे 
पोताना अनुभवो द्वारा wid ४ १53 seaid डीय 8 3 Avi ej sed 
छे. 

3. तमारा Waj ध्येय शोधो : सापएो जापी aeg 
नियं 52] श$त। नथी परंतु erai ६ररो४ डे 51१ 5रीये SA, dal 
पर 24924 Aagi And) eile lai. Bad ४ जापढ़ाने ज५७॥ 
उंतुनी, ध्येयनी स्पष्ट जोणण डीवी छरे अने मोरितानो udi Ha di 
AE राणवानी ४: “AUR WU) ej sedi डीवा ASA ? BYR) 
Sai SIH sedi डीवां ओये 2” 243 खेम तमे त्यारे Se] 2६९) ध्यारे 
तमे did] Bez Gist 6ीतरीने die Sus शोधी esu ईशो. 


भोरिता थेरपीना We तन&ार्‍यो 


ARa थेरपी पंध्य्थी isda ध्विस याले 8 24 dui AA 
यार तण551 BIA भणे छे : 


1. Asia खने जाराम (पांयथी सात दिविस) : araa प्रथम 
adis eea र्ध is asmi cia ViA Aqa थने 
जाराम 52 छे. टीवी, sèa, पुस्तडी, Mai 3 caai ug डीतुं नथी. 
६६ पासे माज वियारों ४ डीय छे. ते मो2। भाजे सूतो ४ e छे खाने 
तेनी २।२५।२ seal तेने नियमित भणतो रछे छे. wig शे yeI eé साथे 
नने ded] जीछी वातो इर्वानो & प्रयत्न इरे छे. ते माज धने Bed) 
x सड जापतो 2 8 3 धे dad arad ads- 
आवरोष-नु alas 5रत। Wald छे. ६६ wud saN wa छे आने 
पुनः 5शाइमां प्रवृत्त थव। 8२8 छे त्यारे तेनी सारवारनी AA dass 
१३ sedi Id 8. 

2. नान55 डम SAU (पांयथी सात हिवस) : पछीन। dessi 
eé yuan asi Bis sr वारंवार sai डीय छे. duid vis 
5।भ छे पीताना वियारों जने aria जे5 डायरीमां awdi Wald. 
vis जठपाडिया सुधी sid ashi cia रहा पछी ec ws(adl 
qà aaa माटे च्छ Wai जावे छे अने श्वायोय्छवासनी sad 
पढ़ा इराववामा जावे छे. तेने लगीयानु sri अने Mase vd] सरणी 
प्रवृत्तिजों पढ़ा seat देवामां जावे छे. जा तल&डामां पढ़े eel माज 
पोताना Siefüze सिवाय ASA साथे वातो seat £arai २॥१तो नथी. 

3. AULUS SIH Sai (पायथी सात aa) : जा dassi 
६६नि श।रीरिऽ रीते श्रम६य5 SIH seal माटे as ami aà छे. अ. 
भोरिता पोताना ELNA पर्वतो पर aissi sual मारे ७8 vaid ue 
sedi डता. जावा HYAA डाभ 6परांत ध्नी पासे अन्य प्रवृत्तिणो 
URI ऽराववाभां जावे छे, BU 3 Guia, Aasi 3 gasi. a 
deisstHi e€] जन्य बोडी साथे वातो 52] शडे छे, परंतु भात्र Yai 
sì aid) वातो sr. 

4. als BWA ‘ards’ wani west gad : ६६ 
डोस्पिटक्षभांथी usd ऽरीने ud : तेना ags Wai पाछो 
मोउक्षवा्मा जावे 8 ued aa ६२मियान ळे ध्यान जने नानां-भोटं 
SIH इरवानी Bled usami जावी gla छे, तेने ते ula ४ राणे 8. 
साम 23 ४ व्यक्ति ahi Vis Vid) नवी व्यक्ति dels uid) ६रे छे 
ZAI OA SIS योऽऽस gd छे जने sid ails 3 भ।नसिऽ ६०1७ 
dd नियंता इरी शता डीत। नथी. 


नाछडन पद्धतिनुं ध्यान 


भोरित। ना55न पद्धतिनु ध्यान धरवावाण। ऊन साधु eal. खेटेले 
तेमनी मोट) GP) सारवार जा ज्ञानना जाधारे ४ रया8 छे. Hl 


प्रडारन। ज्ञानना डेनद्रमां ABI प्रश्‍न डोय 8, v ६२5 व्यज्तिये पोतन 
idì पूछवान। डीय छे : 


1. भने Sid यो55स l ५।सेथी शुं भण्युं ? 


2. में जे fsd शुं ami ? 
3. 23 व्यक्ति माटे म॑ 58 अभ्याशो AA री ? 


BL प्रश्‍नीने SRA YR) Wed AHA 5२७) मानत ६ 
ASB NB} अने जाप) पोतानी ४१५।०४रीनी ७।१न। १६२ wolle 
जने छे. मोरिताये saj छे, “wi तमे A डोव अने asal 82801 डीव 
di $15 साथे asa uai agi Raa वियारो. agi हिवस पछी asad 
5२७1 जापीज।प yd रडी उशे.!७ 


डवे बात &डिगाछनी 


AAAA जने ARa थेरपीनो २॥४।२ Vial vid रने ARS 
aad 8 F AS ya sid aa जापनार 3 sida 
विन] ४ भणता डोय छे. अेभनुं धक्ष्य शे ४ da छे डे unen 
पोतानु छ१नध्थेय, पोतानुं Sus मणी जावे sizer 23 ४ ज५७॥ 
ARaaj aasan छे. as वार से ध्येय परणा8 छाय पछी तो योग्य 
HIT ue BID वधवा माटे माज हिंमत अने yud ४ ४३२ डीय छे. 

SPU] रोमा BYR) 23 wieifüs साधनीनी aid ऽरीशुं छे 
जे मार्गे जागण वधवा मारे ४३२ छे. जे साधनो 8 : तमे न53 seal 
घ्येयमां sid ea sla di शोधवी, ध्यानपूर्व5 सभतुवित asi adi, 
sad) &सरतो sed] अने yeda समयमां ele न मानी ddl. रेभ 
5२१1 माटे तमारे Bad edisied ५३ 8 3 3 जा wid पढ़े dii qadi 
AAA डेम ४ परिपूर्शा नथी 243 तेम छतां dui afa जने (ifa माटे 
WASE d$ dl छे. 

शुं तभे Bid) रीते तमारा शोणना &ाममां sell var तेयार छो wei 
ड od ४ al हुनियानुं सौथी Herai sii sla ? 


$ 


AHRI ६२5 SIHHİ 
uals शोधो 


58 रीते SH uA 
नवराशनी पणोने वृद्धिनी 
तडभां 32adl 


BYE) वारंवार Z sda Hai, ते लनी yS छीये. 
माटे y श्रेष्ठत1 ARI नहीं परंतु Bled छे. 


- ARa 


प्रवाह साथे 


उल्पना 52] à तमे quiet yae नरडीचा ढोणाव परथी 
नीये सरडी २६॥ छो (skiing). तमारी यारेणादु ०२६ छवायेची 8. 
परिस्थिति sen ejes शने परिपूर्ण छे. 

qi ध्यान स।राभां सारी Ad नीये asami ४ fd 8. ६२5 
क्षो ej sed जे तमे सारी रीते wen छो. भविष्य ड Hasni sid 
x वियारों तमने जावी २६॥ नथी. तमे माज वर्तमानमां ४ मरन छो. 
तमने ०१२६, रडी बूट, तमारु शरीर सने तमारी येतनानी AZSA 
सभन्वयनो AI थ रह्यो छे. तमे जे जनुभवमां ayia: इनी out 
छो शने AY sid पढ़ा णाणतनोी वियार जावतो नथी डे vida ulsdi 
नथी, तमारो BASH जोगणी अयो छे 243 तमे F sni $2) २६॥ छो तेनो 
४ डिस्सो ननी या छो. 

ae AA uel पोताना Weald “Be water, my friend.” 
aale १३ जा 24401941 ४ ald डरी डती. 

BMS) AURÀ Hd प्रवृत्तिमा sell wei AR समयनु 
भान नथी zgd, Vidi अनुभव तो जापछ़ने नधाने थयो छे. जप 
SS वानजी लनाववानु ९३ 5रीजे SA अने जापढ़ाने vara जावे d 
ugal तो sali पीती ssi डीय 8. sid नपीरे Bue) Bis पुस्त& 
«$3 Asi छीे अने तेमां Vial णोवा8 BSB NA 3 85 yew 
SÀ UR ण्याक्ष जावे Ò 3 AUA तो yua ५४। qd) जया sai. 
AUS) ERa मोडा पर सई 5२१ HSA Slo जने vata ४ नथी 
सवतो डे Zeal sais UR ugyi Maid) lai. शे vata तो 
olen दिवसे amg स्नायुजी जापढ़ाने जापत। डीय छे. 

तेनाथी aga विरुद्ध प लनी शडे 8. AUA AR SIS डाम न 
sed dla छतां sed usd डीय त्यारे ets क्षण युश Fd) aid) das 
खने BYR) जापी डांडा-धडियाण वारंवार siat edle Hla. Bd 
54।य 8 3 जाह-स्टा8न Seal 3, ‘AHIR डाथ गरम स>डी पर vis 
मिनिट पूरतो राणी gad अने शे तभने as sals Vedi allel. Bis 


Ss 


Yer स्त्री साथे Bis sais लेसी सने ते तमने Bis मिनिट sedi apie. 
ald ४ सापेक्षता sear.’ 

रभू वात di 23 छे 3 लीळा $153 जे w siii Hilde सावी 
श 8 परंतु BUS) तो जे si नने dad &पथी u seai Sela 
Sa, 

ell SRA BUR Sid 5म Sed Bad g अभे 8 3 शे sH 


ea जापो जापज्ञी तमाम यिंतारो ad) ४8ज Slo ? wie 


AMR] Held पुश SA eli? Aid डेम eid डीय छे ? 21 wedi 
% BYR Wu) 8528 शोधवाभां स्टायउप नने dy 8. 


प्रवाडनी शित 


मनोवैज्ञानिऽ Heid) Badee v संशोधन sd छे 
dal Soi UB! जा ४ प्रश्‍नी छे. Mid) जेने yale (flow) sè 8 
खाने तेने agladi sà 8 3 d gadd Wd) सुणधयी जने सर्डनात्म& 
wal छे 8 Sui Bs) guria: sof sod Slo. 

सुण eya माटे 3 quiet 8528 24422 Baal माटे sis 
wed Ha नथी. चोड २५ yashi Gis Qad Bid) क्षमत saga 
पामी श5।य 8 3 ell जापढ़ाने “Sedu 244019" 24924 भणी शडे. 

al 8ष्टतम Bia मेणववा AÀ Bd) प्रवृत्तिमां वधारे 
सभय विताववो us छे g जपाने ज। प्रवाउनी पासे aid) ei छे. dal 
माटे BYR) Gale usd Vale), ६3 3 Saal सेवननी डे पछी टीवी 
समे user usa ASÀ जाता aAA त्वरित ygi ési ॥०। मारे 
aide जापती प्रवृत्तियों छोइवी uet ५ऽशे. 

Meid पोताना ueds ‘sal : ६ साछडीबोळ समी श्शोष्टिम 
खेड्सपिरियन्स'मा ava 8 3 धो vlad ‘sid wierd $18 प्रवृत्तिमां 
सेवी ald इनी wd 3 wand तेने नीषु sei w yerai बाजे नडी अने रे 
WIA Bled] Head डीय छे 3 ASÀ माज जे 244019 पामवा माटे 
४ मे ते भोगे जे प्रवृत्ति १२4२ sedi Vai.’ 


^A ~ 


पाछु eid नथी 3 माज akas व्यवसायीयों 3 saisi 


४ al dl सुधी पडीयवा माटे अत्यंत visit ad usd डीय 8. 
भो2। HPH AARS रमतो रमता aa, येसना Valsad) 243 
छडनेरो पढ़ा पोताने जा स्तरे ad yd प्रवृत्तिमां ४ घो समय 
faradi sia छे. 


Meda संशोधन जनुसार जा yashi seid) avid sid 
Jad भेक्षाडीने AÀ ४ २१४१4 थतो sia छे डेपो sid 
गड़ितशास्त्रीने ÀS asg Sadi 3 58 awd sid जोपरेशन 
Sedi थतो डोय 8. Med) मनोविज्ञानना Bears डता 243 HA 
wadai विविध disi पासेथी माडिती And) 243 तेने [aedi 
&j अने जम dej डे ज। wale (flow) sid uel संतित तमाम 
Gue4I बोडी माटे समान ४ डीय छे. न्यू योड डीय 3 ABa, जाप 
रा WANS सुधी तो समान रीते ४ usieilai sai, 

परंतु WR जापो Bl प्रवारमां YAAA NA, U ज५७॥ 
yahi शुं प्रड्र्या थाय 8 ? 

HME] च्यारे जावा SIS yashi HAA Sai त्यारे Brus} 
मगर SIS Assa sd पर [a डीय छे जने तेनी जेडाअतानों oit 
इर sià नथी. सपु Hie Sled’ ad डाय छे. ely ony, 
च्यारे AUR म Sad नथी id अने AUA 585 5२५। ४8७२) 
NA AR तेनाथी तद्दन विपरीत वस्तु लनती डीय छे. 

वो SIS SIH तमने Herad abid डोय परंतु A sed] वणते तमारी 
BSA) जवारनवार सं) पडतो da, di प्रवाउन। स्तरे प्टांयवा 
माटे ६९॥ 6५ायो छे. 


WAUSHA थवा HA सात शरतो 


Shia युनिवर्सिटीन। संशोध5 जोवेन As अनुसार प्रवाटमय 
थवा माटेनी सात शरतो È : 


1. शुं sed तेनी meisial 

. डेवी रीते sed तेनी saisi] 

. तभे Sed सारं डरी २&॥ छो तेनी neisd 

. sii wd तेनी ४७।४।री (AÀ suia वानी ४३२ डीय तो) 
. म्डतत्वन। ५551२ समछवानी क्षमत। 

. ysi sigiell डेणववानी 

. जवेक्षथी usd २डेवानी क्षमता 


MH O un > ९2 N 


1. Wad आम Ure SÀ (परेतु वधारे Wed नडीं !) 


ASAI मोडल जनुसार साप Vid sr4 uae sed ASA ४ 
AYR) YS इरी isla तेम छीखे परंतु d ame '5ई2 ओोन'नी 
Asie छे. 

ESS SIH 3 रमतना यो55स नियमो dia छे रने dud पाहन 
sqi माटे WRIT यो55स डोशच्यो डोवां ४३री 8. wai si 3 
रभतन। नियमों eruta डीशध्योनी aghi जेड६म सरण डीय 
तो BUR) 23 spi 3 dhi saN wa तेम ५७। od. Bisex 
सरण प्रवृत्तिजीभां anars प्रवेशी ४ती sia छे. 

तेनाथी विपरीत, ài पो ÀS Bid si ure 5रीजे क Bea 
aad छे रने तेने ud sedi Zedi sigiell amegi नथी 243 
वडेक्षा-मोऽ। BYR) तेने जधूरं ४ usd पडे तेम छे, तो erus निराश 
48 xs. 

खेटे मध्यममार्ग ४ wl छे. vid si uae sed 3 g 
weil क्षमतारनोने w434 डोय परंतु जापएी क्षमताजीथी eigs 
वधारे डोय Vall d exar ussiewas काशी शडे. २१२२ Shoda} 
WI 23 ऽह 3 ‘SUIS इं मारा sedi URI सारं qvi] श 8.3 त्यारे 
तेज। ४ Ald SRAI 8२80। dl. 

WM) yss स्वीडारीने तेने vid सुधी ad vai डीय छे size 
ड BUR] Bye क्षमताथी जागण वधीखे तेनो SHeii जानं६ मणी 
४ &. ad ४ $55 Is AÀ utat saj éd, 'जधरी Ale Anaa 
माटे Asda Asad yed 8.8 


^ 


Bi तमे 9६5 Ras डोव तो तमार। dal Mise माटे sid 4d 


» 
= 


aisee शीणो. छो तभे प्रीआमर vig, तो iS नवी d» शीणो. थे 
तमे etsi? डीव, तो तमार। dai $id Bd स्टेप eia 5२वानी प्रयत्न 
रो Z dud वर्षांथी २।श54 बागी zgj sa. 

55 did 4d 6मेरो े तमने तमारा sisé ओनभांथी e as 
aa. 

वांयव। Seal सरण 5ममां uer ys नियमो dl 24421891 ४ 
US 8 तेम 245 क्षमताजी शने ज्ञान मेणववां ५३ छे. AÀ eid] 
Aasaa Ad न ASA 243 खे ARII मारे adq 
sey भिडेनिऽसुं yeas वांयवा Hisl, तो aaa छे 3 थोडी ४ ४ 
aeiyi शापो ते वांथवानुं cia sed पडे, तेनाथी साव विपरीत, शे 
पुस्ता AUAHI AAA तमाम माहिती wi BYR अता ASA 
तो ती ALÀ तरत ४ 23 वांयवामां Sai जावव। मांडवानो 8. 


URI के ये पुस्तक ANRI ज्ञान 24 क्षमतार्मीने २१३५ डीय 
खने जाप ज्ञानने Ags वधारी शापे dd sa तो Buel dai 
वांयनभां इनी ४8शुं रने समयनो uals ऊडपी लनी wel. ज। iE 
खने संतोष जे add सानिती छे डे जापो जापए॥ 88318 


Wald STH sÀ २६॥ Slo. 


सरण ५55२०४१5 aul 
क्षमतायोनी 
नहार 
$210०।४+5 प्रवाउमां dens यिंताभां पडी sd 
«d 


२. स्पष्ट Wel 4552 ध्येय राणो 


प्रभाडासर रमाती वीडियो जेम्स, नोड जेम्स अने 2421 रमतो शे 
प्रवाडम| प्रवेशव। माटे Gay म छे, 51२७। ड 2341 जंतिम gd viseu 
स्पष्ट डोय छे : Asa नियमीनु पालन sedi sedi तमार। रीइने 
डराववो जथवा तमारा पोताना ४ जागणन। डीर्तिमाननी sonia नवो 
Sca स्थापवो. 

Ea, १ास्तवि5 yadi तमाम ध्येय a स्पष्ट डीत नथी. 

नोस्टन sal YUL Bs BUA Bde, cis 
y[eAgiia SRA AANA सोथी curas sare जे adi 
3 'तेमना भोस dud टीमना कक्ष्य विषे are ald ४७॥१०॥ 421. 
UREA 5मय।रीशोने पढ़ स्पष्टतः vaa didi नथी 2 dud aga शुं 
8. 

मोटी sudlediyi जास 5213 शेम oid डीय छे 3 dud) पासे 
स्पष्ट ध्येय नथी जे छुपावव। shad जायो४न स॑ने RAA 
पाछण वधारे समय जापवा His छे. Bald माज नशो a$3 Rami 
asia] dad मूडी £d परंतु जे aie sui said छे ञे तो ated 
asa § viaidloild sear ४ नथी. 

45811 इरता utat daa) अथोट (Ean थीधी armud Asia Ad 
ysi छे. AASA मीडिया Gora ३२६२२ AS छतो जापए़ाने ज। 


जनिश्चिततारोथी aa stai ase sedi डीड।यंत्रने धारे wed 
जापवानो सिद्धांत जनुसरव। प्रोत्साडित 5रे छे. Ys sig साथे dual 
«viet ueds 'व्डिपलेश : ४16 2 सर्वार्छव ०१२ gI? इयृयरःभां 
तेरो क्षणे छे, “241 हुनिया वधु ने वधु saidia रने ऊडपी लनी री 
छे AR SiS 45ell qid नु VIG! पछी Sid ॥ढ Brad) पथ्ये as 
Bl. परंतु A तमारी पासे अथोट sista डशे, तो d तमने aii 
तमार| ध्येय des ४ GS ४शे. Bld] AA Bly तो ४२ utet sedi नी 3 
तमारे ड्या raid छे जे meat विना ४ Halse) श३ $2) छे. तेनी अर्थ 
खेम थाय छे 3 तमे पूर्वजायीछित मार्गना 45er जनुसरशो dal sedi 
Asad म६्ध्थी aui dad agal जने वधारे &1र्य&क्ष रीते पामी 
२5शो. 
quie डोय, as डाम sly डे पछी शिक्षडानी aid élu, 51१, 

सर्डन 3 BUA ९३ उरता ueai AURÀ ej ied, avd डे सि 
seq छे जे वात पर GA वियार इरी वेषो ४३री छे. eias] जाप 
sid BIG प्रश्‍नी YEA! WS : 

ब २1% स्टुडियोमा g समय विताववानो 8, dd aaa शुं छे ? 

न रावता मिन छपानार| Avi माटे BUY ७ Zedi २०६ qvia ? 

न भ।री टीभनुं ध्येय शुं छ ? 

न a योऽऽस धून जठवाडियाना Sid शीणी dat माटे Bus भारे 

Seq elvd ५ऽशे ? 


W4ISHI प्रवेशभां माटे Bis स्पष्ट ध्येय डोय d ४३री छे परंतु 
WÈ BR] डम पूरी थ8 शाय त्यारे तेभांथी eite dsmai जापछने 
२॥।१ऽतुं diu, d wel ४३र छे. eds वार याजा ९३ थाय खे पछी 
जापो १धारे यिंत। sul विना virus] लक्ष्य ध्यानभां राणीओे ते 
Ysi छे. 

AR Adlai र्नोलिम्पिऽन। ates Asa मारे स्पर्धामा Gia? 8 


त्यारे Asa Seq ejes डशे, 23 विथारवानुं तेजी sua asida नथी. 


HA वर्तमानमा sg AA प्रवाजमां प्रवेशावानु डोय छे, खे Ysa 
पोतानां माता-पिताने नताववाभां तेमने आर्वनो 3d] 244049 थशे खेम 
adi Audi À से agı माटे पढ़ा dud) Asad dr as 
wa, di तेजी 24994 sid ने sid Ga sÀ la छे ना परि७॥मे स्पर्धा 
ङती sdi नथी. 


ISed cals’ जा qadi Gay 6६२७ छे. मानी di 3 sid 
बेणडने Bs नवल5थ। ASI HAHI पूरी ऽरवानी 8. ध्येय vise २५४ 
छे. समस्या o] छे 3 quis खे ध्येय विषे qu usd वियारी रह्यो छे. 
EY AAI जे खेम ४ AAR छे 3 जाळे मारे नवलडथ। avid) 
पशे. ULL पछी जे ६ररोड जणनार वांयव। His छे खने aed) ysis 
Sal &ाममा बाजी डाय छे. led सांड पडे ae निराश तेने घेरी वणे 
छे. सांडे d पोतानी wid वयन AÑ È 3 sid di d $1923 नवल5थ। 
क्षणव। नेसशे. 

aiid) ४ ld Raad, जठवाडियां 243 महिना वीती wal dia छे 
खने dii sej aj डोतुं नथी. dei माज Bis वार AAI awad 
श३जात ४ 5२वानी डोय छे, 5२७1३ पछी तो 14 avid ४ wd डीय 


^M ^ 


छे. dil पोताना बक्ष्यने ध्थानभां राणीने yare साथे add vald डोय 


e» 


M UON 


तमे ued wid अरो छो पछी तभारी Ral ६२ siat His 8 आने 


तमे छे SIH sedl डी तेना YAISHI तमे serat मांडी छो. ॥।४। २५८०८ 
WS Vist यंडीये, तो जे seal, 'सुणी मास वर्तमानथी अेटक्षो 
संतुष्ट डोय छे 3 तेने भविष्य विषे वियार ४ aad didi नथी.!४ 


खस्पष्ट ध्येय स्पष्ट ध्येय ध्येय सिद्ध 
244 तेने डरबानुं ऊचून 
सिद्ध seal परेतु ukud 
uumi WAAL 
ये&अता 


. (e 
yazarı, 1२५६ 
SIH ५२ dssldi 
समय अने QÁ 


मानसि& अवरोध 


प्रवाडमां delis 
vd 


प्रवाडमा deus 
vd 


SIH SAHI ५६५ 
घ्येयनो वण)॥& 


मानसि5$ अवरोध 


3. Ws ow sut पर ध्यान डेन्द्रित szd 


संवतः Wilsall छवनमां Bryer नतो AA मोटे अवरोध 
Bil छे, SRI 3 2ेइनोबोळनी साथे साथे Bayi जावती vida uel 
वधवा पामी छे. छमेल «vitai क्षणतां जापो युट्यूणनी sid वीडियो 
सांभणी रह 9123. त्यां ४ जयान5 Berri sid संदेशो शवे छे अने 
BUR] तेनी scatet जापीये AA. ये ud छे, ai w vami रक्षो 
HOUSE वागवा HIS छे. AÀ yaa जापीने yw) ule! AURI 
६५२२ पासे जावी Soi शने 221615 villa लेसी sro lal. 

Na मिनिट sui did) ma 8 A vier ५७ पडती नथी अने 
पछी शापो &मेक्षभां ej क्षणी रह्मा Sal जे YURI AYR) Ga) sro 
elo. 

घरी वार sedi sedi BYR) sid yA aig ऽरीये Sai त्यारे 
पढ़ा 234 y थाय 8. Seal डोणिया सुधी Bye भोडनन। eate] 
URIA वियार तो जावतों sr नथी. 

BYR] diei भागे जेम ४ वियारीजे Hoi 3 Bis साथे Bisel) 
वधारे डाम इरवाथी जाप) समय AAA परंतु वैज्ञानि$ He तो 
खेम ४ णतावे 8 3 परि७॥म तेनाथी Qag ४ जावे 8. Z बोडी Yad 
is साथे Bisel १६ारे si sami डीशियार seal gia छे, dud 
Geulesdl URI BS ४ डोय छे. वास्तवमां तेमनी Gairesar सौथी 
जोछी & डोवानी यंक्षावन। eret] वधारे sia छे. 

HMR] HAY Bs साथे २४५5 HRA asd शडे छे, परंतु 
जेडसाथे Aa तो तेभांथी ays 534 adil ५२ ४ ऽरी श 8. 
PU AUA ASAA gli &ाम 5रवानो धवो sedi ASA ol} 
AR वास्तवमां तो जापो ased) Bis पछी Bis 511 sedi ASA 
Slo] 243 Bis sni परथी नीचा shi पर sedi Vedi AEA Slo. 
EPA erui] जेडसाथे agii sry ऽरी श$त। सुपर Sayed Val 
नथी. माटे जाप sid Bis sy सारी रीति sedi ced argi 
CHIH QA Bis spi परथी ellen sr पर searai ४ dss) Ardi 
SSB NA. 

खेटे Wales पामवा अने dui प्रवेशवा माटे अमे d Bis SIH पर 
% ध्यान डेन्द्रित sed AA Head मुक्षे 8. 

Msid मत जनुसार डी8 पढ़ा SIH पर ध्यान डेन्द्रित 5२१। माटे 
सापाने ने वस्तुजोनी २॥१९य5त। पडे छे : 


1. MAE-HSd Adal 


त B 


2. ६२६ क्षो जापो ४5२ egli Sel तेनी पर स्व-नियंज 


को MUR टेडनोबोळने S2id डरी श$त। ASA, तो जे Gay 
वस्तु छे परंतु शे खे gN पर Adag And) थे, तो खे wed) 
उपयोगी as शती नथी. 6६२९ dls, तभारे sid संशोधनपज 
लणवानों छे zjed तमे saye सामे AAA ४३री माहिती शोधव। 
माटे apla वापरशो. परंतु छो तमे adag नडी gead dla, तो 
थोऽ।5 समयमां तो तमे संशोधनपत्र क्षणवाने Ed Sere २६२ 5२१ 
मांडशो. Bid जने तो खेम sd] aisia 3 opta 243 ds AAYA तमारी 
Guz नियंत्रक And) dl 8 243 ते तमने तमार। ११७ थी ६२ as ४४8 
२६॥ छे. 

dss Jd wer aid सनित थ asi छे डे शो A 
AMR HAIFA वाराइरती Bisel वधारे smi aà राणीशु, di 
erat] सभय deste], UA प्रभाए। वधशे 244 AURÀ हे ULI 8 
5२] २६॥ ASL तेमांथी ig जोछ जापछने या६ Vai, 

gis युनिवर्सिटीमा fsagis Saiz नाऊ gI sami adal 
yg AIAH Sid तेभो diee] 8 8 Huei) पेढी HA 
नामनी मडामारीथी पी518 रडी छे. जावा Vis Bayi डकारो 
Aade addi विश्वेषड 5२वामां ae. तेजो vis साथे 32d] 
प्तुरो इरी रहा छे, dal जाधारे तेमने Var! जव सभूडमां adsl] 
Equi खाव्या. छे विधार्थीरोने ais साथे vise) १धारे sm sead 
HAARA) Bed US) 38 8 तेजी Bisa यार sH sead 
प्रयत्न sdl X छे. 6६९२७ तरीडे, वांयती वणते dia sed), पो551२2 
सांभणत। डवो, WÉ ue edat ael ४वाण जापवी सने 
९१2२५९ नेता edd. 

६२5 ayel विधार्थीजोने घा नधा aid 244 ae रंशन। 
तीरवाणु vis Ria नताववाभां aei éd. तेनो gg A डतो 3 
विधार्थीरो तेभांथी ata रंगना dled) संण्या rA. 

श३जातमां di नधा ४ विधार्थसोअे सायो Gae शाप्यो. dui 
तेमने 93d] पडी नडी. डेम vw वाणी dled) संण्या धती 38 (लाल 
तीरनी संण्या तो AeA ४ रडी डती, माज तेमनां स्थान ४ aeai 
डता), तेभ du Heeler seat विधार्थीरोने निश्चित अमयभां 
ala तीरी dear agami yA पडती 28. तेनी सरणामछ्जीभां 
yda 4 sear da विधार्थीसोने ais) asdls पडी. 


dj eis ४ सरणे 5२७ éd शने ते खे डे AAR sI 
विधार्थजोनी Asaa aie) तीर्थी (सं पामती «dl ! तेमना भष 
तमाम USRA dqa पर ध्यान जापवा टेवायेचा di, पछी HAA 
d deg wead डोय डे 4 डीय. BU HARE न sI 
विधार्थजोनां wie asad Sagal टेवायेक्षां ता रेटले तेजी 
वाध्णी तीरने vaag माज aia तीर पर ध्यान Sa झरी eisai 
salt 

न्य BUH] Ul miu ४ डावा भण्युं छे ड Bs साथे 
सेऽथी वारे qeqel 5२वाथी Buell 6/५।६३ताभां serai शोको 
६0 251 Yad) HI जावे छे WÀ जापड्ो ASY URI १० vis 
Sed) धरे 8. 

adisler sige होर 45२ aids As ARa रिसर्य द्वार। 
ZA WA Gigai जाव्यो डतो तेवा Bis Hani Fd) 61२ 
वीसथी योवीस वर्ष AA डोय अने 2743 wéi amare dla, 
तेवा यार SARA पढ़ा वधु युवानोनो समावेश SAHI AILÀ छतो. 
तेमन। २।९यासथी By शवा मण्युं sd डे तेमने Gla जोछी aud 
छे, शाणाभां नधा साथे dol सरणताथी डणी-मणी श5त। नथी सने 
quani डिप्रेशननां AA वधारे ४७॥तां डीय 8.5 


खेड सभये Ws ow 5t uchlln 
S212 


yale (flow) साथे WANS साथे Wisid Bsa 
Asad dÀ १६ 


3 


वधु Gaulesdl 60 esI Sed) eel 
Geulesdl (URI Ad èvid 


ale qA संक्षावन। वधारे या६ arid धुं अधरुं Us 


^ 


adi थवानी संभावना adi थवानी संभावना वधारे 


डाथमां edd smi शांति अने ame Adag णो8 cet 

निय ऐ।पूर्व5 ऽरी श३ 8 छीजे शने &ाम BYR!) ५२ 
Rael मेणवी 28j छे, शेम 
apaid dena qå 8 


जापी जासपासन। थोडी जापए॥ M114 

UA BYR वधारे सभान SRA BYR] जाप 

खने मायाणु ननीजे Slo) aaa बोडीने evil 
S212) छीजे 243 सतत हीन 
234 ailgivia ARa as 
S2dl 2A छीसे 


NO 


ei4leisdi Gale छे ei 4lelsdl dels छे 


HMRI Walsall ge eriad जा मरामारीथी नयवा BYR) शुं 
ऽरी शीशे ? Bs ४ 5 पर ध्यान Sled sad ady ara 
UN भने 58 ld जापी aA ? अडी Bal esis Guia 
लताच्या छे BA जनुसरीने तमारा माटे जवे्विडीन wat लनावी श 
छो जने समय sind) eisi छो, छन। URE प्रवाडमां पडीयवानी 
जापी संभावना वधे छे जने जापो ayer Sousa संपडभां 
रडी eil» छीओे : 

न तमे weil पछीना। Bis sais ६२मियान अने सूत। पटेलांना Bs 
sals धरमियान ÀS ULI usA सीन सामे छोशो नडी. 

न प्रवाडन SIS USI पेक्षा ४ तभारो होन ciy उरी घे. शे 
समयआणीमा तमे & sy sad 455] să छे, तेनाथी au 
used sei ४ नथी. wi खेम sed aa usd arid sia तो 


EI 


डनभा ‘g नोट ३२२” Ase २३ sÀ 3 Vell माज तमारा aed 


समीपना disi sc aasid परिस्थितिमां तमारो eius 5री ei. 


^ 


ABA 
मपी-3 


न सप्त।उभा Bs द्वस, संभवतः शनिवार 3 रविवा 
Gual À राणो Bui १६-६1४ ai 8-री& 
aed) Bugle राणी esi. 


टे 
i 


न १॥8518 विन।न। 51$भां डाव. 
ब ध्विसभां माज Bis $ ने वार ४ SAGA! डवान AÀ. 


^A ^ ^ 


m पोमोडीरो 2६निनी Gu sai: is [2214 २।४म२ asd udi 

(तेमांथी 245 तो पोमोडीरो शेटे 3 2भे2। Fai utat vitat sA) 
खने ये elfued समय Sed Bs ४ sni पर ध्यान शापो. 
पोभोडीरो 2sfisui 25 मिनिट s 243 5 मिनिट extera, vid) 


पद्धति डोय छे ued तमे तेने 50 मिनिट sra 2x3 10 मिनिट aH 
Qv] uei isd) शी छो. dud ७ रीते जन5ण रावे, d ld 


va 


bee Ea ae 


~~~ 


रोडवो परंतु सौथी Herad वात तो से 8 3 जे saei viga 
visiidruds SIH रो. 

m तमारा SHA] शइजात तमने मत। la Vial As sA ४ sel 
244 [Equal Bid पोतानी तने शानाशी जापव। ÀS हनाम ULI 
पो. 

न यारे UR! «dd USA त्यारे तमारा HI uie] Asad 
SUI ताक्षीम जापो. Asd 243 ध्यान धरवानी 2402121 
डरो, AAAI 3 तरवा डाव अने quid] Asd aedi ७ wel 
SIH धे, d धु ४ Sel. 

न सेवी PAA sry sai sal dua waa Uda 4d]. à quii 
घरे जे श54 4 dla, तो sid Yedsiay, slà 3 पछी &।भने 24434 
2424 SiS LAA छाव. À तमने हे d wales vida ysiad 
डीय, तो योग्य seid शोध aia ४ राणो 

न AHIR) ५६। ४ StH 24821 जल) AYSHI qg नाणी रने ६२ 
AUS माटे योऽऽस Wal जने समय 455] Sel. 8६।७२७॥ तरीडे, 
A तमे SIS सामयि5 माटे d'a adi sig, तो dal माटेनु संशोधन 
सने मुद्दा 2५5।ववानुं d सवारे धरमां sel, नपोरे पुस्त5ालियमा 
«($3 क्षणो अने राजे Alsi ५२ Aisi पडीने eid dd सं५।६न sà. 

mS 5।म AZ-AZ sqi जावे छे, Fu $ छनवो$स Asaa 3 sid 
SAI, ते णधां Bis साथे, Bis ४ समये did) नाणी. 


uats (flow) euet 
Sled मळ 


वर्तमानना वियारो 


यिंतामु5त १२४ 


समय si ad) wa, ते 
Vel ४ नथी पडती 


od नियंत्रहभां डीवानी 
बागी थाय छे 


as) ugi तैयारी &रीशे 
Sla 


38 URI क्षो YR) शुं 
sedi डीव। ASA तेनी 
माहिती aug डीय छे 
ANURİ WIS जेऽधभ स्पष्ट 
डीय 8 अने वियारोन। 
प्रवाडमा आवता SIS YRI 
२।१रोधने Wye) fAs 
HSB SBI 


udad Ña 
Usd YI% 


Hds 244 भविष्यन। 
वियारो 


EY i 
els wd4 शने 
ayu ASA 
'wdaell Aure 


A 


६२६ ARI यु) डेवी बाजे छे 


ae Adag vis 
AAA NA 243 ड।थ 
Wed SIH पूरु 5री elsdi 
नथी 3 2421 st $ disi 
BYR AURII HN 
&मथी e ४ राणे छे 


aque) तेयारी विना ४ smi 
sdl २डीये छीसे 


BAUR] VAI HIS 
«($2 Sl 243 ej sed d 
दाता डीता नथी 


ANURI मनमा डातक्षातंनी 
eisi?1l Gad थया 5$ छे, 
यिंता सने स।त्म-शौरवनो 
BIG URI डीय छे. 


से २॥।न॑ं६६।45 Ò 2j नीरस सने asd) 
नाणनारं छे 


रापो BSH जोगणे छे: सतत खात्म-विवेयन 
ag SIS sH Sudhdd यती e3 छे arug 


> 
` 


नियंत्र। seai dd) परंतु ते. जरमू सतत ANBI 
SANA CAND] छीसे जने Adag Sed) ed 8 सने 
511 Byer eal) AA जाप Aer agud 


^M 


8 S 


mudi प्रवाड (Flow) : agMril, छळनरो, 
प्रतिभासंपन्न बोडो खने iletigril 


Asai (sasi), SBA, Ass शने शोत।ईशो 
Caud शैक्षीमां AAAS भूवी जने Asa aka) Ahi शुं 
समानता 9 ? ते नधा पोतान। 8डिओहना प्रवाडमां वडेवानुं मछत्व WE 


^ 


8. 

wuld disi AAI is सर्वविध्ति मान्यता Ad छे 3 dail 
अत्यंत समर्पित जने मडेनतु थोडी छे. vii vys wuld) disi di 
सेम uei ऽउेशे à dell sal ea डीय Bal yer पधारे Hedd 
eid) डोय छे. AÈ sid uet डाभभां sell yad dud) क्षमता Bil 
३ 88 समस्यानु समाधान शोधवा। माटे तेमन vid पर ४२। URI is! 
sal Sd) नथी. wuld) Gat शीणनार HIH WRG ४ Bs 
२०६ शीणववामां जावे छे Har ZÀ जर्थ थाय छे “vid? Bea 
UssHdlell पोतानी श्रेष्ठ प्रयत्न sedi g. 

छापानन। GIS) सामान्य SHA URI जवारनवार १०३७) Yad) 
तीव्रताथी seat Vial भणे छे. 243 जा वात AUH 250441 UAS 
dasg डोवा मणे छे. त्यां Pad’ ada थोडी ननी पर्वतो पर ada 
योणाना viazidl AUN dat डोय à 'ढोननिनीर नामे जोणण।ती Elis 
&3रियातनी Esd पर aA- sii seat विध|र्थीयनो sia, नधा ४ 
बोडी जंतथी पोतानुं SH Sel 28 8. को तमे WU डाव, तो ६२5 sH 


यीवटथी seid] dual २॥२४ तमने ६२६ SIG 214014121. 


^ 


नाड, 5423181 3 gA डाथथी ननावेची वस्तुशोनुं dares 


Sed) सेध दुकाना प्रवेशी god, तमने तरत ४ घ्याल जावशे 3 
UHI डाथथी लनती पारंपरि5 qadd vied छे. परंपरि5 
Side] 243 asda sad] राणीने 2u&fas त$नीडोनो vasi 


sedl २ेवाभां AIA बोडी जत्यंत $शण 8. 


agai sou 

Ade sud) खेवा ago AAA राणे B OY शभु 
USIRI २६ ७।थ वडे लनावता डीय छे. 24 तईभीरो थवा elsi as 
SIS Assa qada गनावता विशेषज्ञों AA sud) माटे अत्यंत 
मछत्वना छे 24] तेमनी woul HA sid ad शडे सेम नथी. 2145 ASÀ 
di जेमनी पेढीन। Bai Heal Gis) छे छभने जे sR २॥१३ छे अने 
नवी पेढीभां तेमनी wor à4t sid नथी. 

आमोद्भोन पर gudd संगीत वांयव। माटे क्षणाववामा जावती 
dag’ सोय dd cy Gerse छे : जे डवे माज ढापानमां ४ लने 
छे, 5२७ 3 माज त्यां & Wal disi भय्या D g ulsisuds जावी 
सोय eadi d यक्षावी wei छे. ALÀ Vidi ज्ञान २॥२॥भी पेढीने 
BUA URI प्रयलंशी छे. 

डिरोशिम। ५।से जावेक्षा Bis Ass नशर इुभानोनी Yasid 
Eea जमने 24191 ४ Ws agi] मण्या, जमे त्यां जाणी aa 
रोडावान। एता, 51२७। 3 AHR भमे5-जपनी Vis विण्यात eis माटे sil 
AA (photo essay)) तैयार ऽरवानो डतो. $भानीमां yasida 
aasal पाटिया ue as मेरीट d «d Sal cai Ws [aera 
जश éd. Al गनावतां &रणानांयमी Guid ये नशरभां नान5 ४२ 
24 elisa) Gollsdt ANAS Cal. जागण तां तमने 4212 इरते 
dal पर्वतोनी Adai शिन्ती ustedi Melis! zai) धर्मस्थणो 
UR! नेवा भणे छे. 

जमे sui] पूळपरछ इरी 243 eiii sal छी ais इंपनीनो प्रभुण 
खमने Bier siad] YBa cargar तेयार थयो. del 2144 पोतानी 
ayi AA. yids मिनिट पी duel डी As 41455] SHa 
पाये Ae राणी अने तेनी सीडीजो usar मांडया. 6५२ sd duel 
ds Eadie wel s uea लारीयोवाणी नान&डी खोरी 
wal. खे णारीजोमांथी yus sie yas रह्यो डतो. 


रोरडानी वय्योवय vis स्त्री मार ५डेरीने मेडी डती. तेनी माज 
जाणो ४ हेणाती डती. ee ननाववा माटेना Bis Bis anA yae 
इरवामां ते vise 24 डती. d न'डाडतथी पोतान। छाथ खने जांगणी 
S2dld side ald) रडी डती 243 siasi १३ वाण 24821 52] रणी 
डती. d पोताना SHU अटी H4 डती 3 तेने जमारी eres तो 
MAUL! did). ते Bad) >5पथी पोतानुं 518 डरी ed] डती डे usd) 
नरे तो ते शुं &री ed] छे, ते ४ समछ asia तेम Aid. 

ईपनीन। प्रभुणे तेने wsd HRA जापी डे जमे तेना &।भनी 
dadà adel. जमने dd Hig तो vial 4 Hed परंतु तेनी शोती 
UNS 247 तेना जवान WISI मने werd) ६६ डे ते स्मित इरी 
ed] डती. पोतान। SIH 243 वानरी Vid} d Bide 243 अर्वथी ald 
$3] रडी «dl. 

तेना SIAL éd42144 BSUAL माटे AHR डेमेरानी ele els 
घ बधारे राणवी पडी डती. तेना sia तेना डथियारो जने वाण साधे 
Yals(flow)Hi ded sÀ all Sia खेम aid dd. 

प्रमुणे जमने weed 3 24 तडुभी भवे Big जल) भारतमा 
assi AH cl] डती परंतु d syda सौथी sera 
HIAHIA Bis डती. खे Sudlai oda तमाम agmi aa 
तमाम वाण तेना डाथमांथी पसार Adl डती. 


स्टीव FLAU ग्ठपानमां 


viua uda सडस्थापड स्टीव केन्स AUA प्रशंस5 डत. 
accoa Eis] AHR) सोनी ईपनीनी Zel yasa AA डती 
खने dud) छे पद्धतिजों स्टीव 1623 अभी, तेने duel 214a udi 
ada sd डती. AAi पानी disl &॥।२। लनाववामा add 
BMS HAA aadA सरणता अने Wal पढ़ा dail प्रशंस 
édl. 

và Àe sid sil नडी परंतु तोयोभ। aia युडीओ 
agl नाम तडुभीथी स्टीव Zica खत्यंत प्रभावित थया एता. d ag 
acy सेतो-याडी (Etchu Seto-Yaki) नामनी Vis as4ls वापरता 
उता VA WISI AS ४ 2151 बोडी Sal. 

ऽथोटोनी As yasida ea Floyd agd sa 
खे MERIAL समायार मण्या. तेमने तरत ४ vaia 2ud] अयो 3 
९६ नी 5रीओरीमां 585 विशेषता 8. पछी dei जे aghi 2l 


प्रध्शनमां AL वार गया रने त्यांथी GHB) ug cial su, २5नी अने 
gaead णरीदी डती. 

पोताना छवनडाणीमां Zica Negd gayi धी १२ योटो 
जाव्या एता जने छेवटे तेशो श&६॥ने व्यक्तिगत AÀ uer मण्या एता. 
खेम sgall छे 3 Filey शईुशाने ६९॥ प्रश्‍नी पूछवा भारता édi जने 
ये नध। ४ प्रश्‍नी यीना8 HAA वस्तु ननाववानी YBa शने di 
वपराती वस्तुजोने aid gdl. 

LÀ तेमने Weel sd 3 तेजी तोयोभ। Ze पर्वतोमांथी 
wid uae sod) age यीना8 माटी वापरता sal. dell 2s माज 
सेवा asl डता डे HAA पसंध्जीथी मांडीने वस्तुओं Bis माज सेवा 
ag sal ळे HAA पसंध्जीथी मांडीने aedei eat सुधीनी ara 
प्रड्रियाना teste डता. AA dail vis जधि&त त$भी «dt. 


~ ~ ^ 


Zica Adl प्रभावित थया 3 dua diurni साथे 23 पर्वतोभां 


«(atl utet 5२8145 od] परंतु च्यारे तेमड़ो wea ड जे माटे quii 
उयोटोथी यार sais) 244 मुसाइरी 5रीने त्यां ysiad usdl, a 
dii] जे Balsa usd usi. 

FIOUA मृत्यु पछी Bis So] eea eg vis १२ siu 
Sa] éd 3 तेमने खे वातनी अर्व छे 3 wS gA ASS तेमना sii 
yelas sdi. AHA शेम utet saj d 3 DA vie dud) पासेथी 
नार $44] vis सेट णरीधी डतो. ied तेमने 585 जास, नवी क्रातनी 
य्थनानी मांज 52] डती. 23 wii संतोषव। भारे 243 नवा नवा 
वियारों जाधारित प्रयोओ seai 2६)॥२ 150 Yea! 5५ लनाच्या 
उता. तेमांथी श्रेष्ठ लार sy Uae sÀ dsl Fica परिवारने भो5थी 
ARII gdl. 

auli Yalsid पछी Zica SA AUAI satstzl, SYA 
(विशेषतः सोनी Sudlal), तत्वज्ञान ( विशेषतः 34 agadi) 243 
Ais (विशेषतः सुशी)थी प्रभावित 233 प्रेरित २॥ डत।.® 


सुसेस्दृत सरणता 

AUAI 5लाडारो, छडनेरो, डेन साधुनी 243 MAHI शुं साम्य 
छे ? सरणता अने नारीडीशो ue जपातु ध्यान, Bi जाणसन। dià 
wld] Hadi नथी परंतु जेवी eigsd सरणता 8 F नवी Gas 
स्पर्शती sia छे. ते उमेशां ded, शरीर, म>% डे डने dati पोतानी 
Ss जनुसार वधु ने वधु Gal स्तरे ad wal डीय छे. 


fid] खेम sgal $ ware ति wend) राजवा माटे सर्थपूर्छ 
५५5२ SIG २॥।१९य5 8. 

'डिरो (Sa रोई सुशी" नाभनी edy Bai Hyer 
dguld नीह Gersei शेवा मणे छे अने खे 6६९२५९ जावे B 
रसोडामांथी. तेनो dius असी वर्षथी वधारे समयथी edx सुशी 
लनावे छे अने ALi [ist अनवे स्टेशननी पासे Vis रेस्टोरांनी 
ते uifás usi 8. ते 243 ddl ux edx प्रण्यात ABZ 4nd 
yde eredi wa छे अने सर्वोत्तम ulesdlaii yaje 5रीने 
पोतानी रेस्टोरांभा 45 2418 छे. 

2j ध्स्तावे७ Bai आपणे ZA साथे AAA 2s नवी 
युवान तभागो (पातणी, As जणी सामहे2) sadi शीणे छे जे 
BSA छीओे. ते अमे ded) ud4d डरे तेम छतां तेने BAN मंडूरी 
yad नथी. ते वर्षा सुधी शीणतो 23 छे शने Bis aa तेने मंडूरी 
मणी wa छे. 

ये नवयुवान वर्षा सुधी प्रयत्न sedi gil माटे नथी छोऽतो ? ej तेने 
eer Seid] वानगीय्यी णनाववानों &2णो ad] आवतो डोय ? al, 
SRI 3 सुशी णनाववी तेनी uei SRS छे. 

झिरो जने तेनो ya cid Ss Ad छे. तेजी रसो 
Sedi S2indl नथी. del रसो sedi sedi Bal uaté(flow)ui 
इनी छाय छे. तेजी रसोडामां डीय dedi समय augi जानंध्मां वितावे 
8. ये ४ dud) णुशी छे अने जे ४ dud 88318 8. तेजी पोत।न। 
sA 2414€ umdi शीण्या छे 243 dui dail siat soll wa छे 3 
तेमने समयनुं पढ़ aid edd नथी. 

पिता 243 पुञना sila संभंधो तो ॥ढ छे ४ ZA dell eal 
al ५551२ Bld) el छे. Bl Guzid तेजी जेव शांत वातावरए्मां 
SIH 5२ 8 3 Ball dad Vadid ध्यान Sga ऽरी 2३. AAA त२&थी 
“थ्री २२।२ रेटिंग मणवा edi तेमने sie नीळ ssi पोतानी शाण। 
जोलवानो डे पोतानो व्यवसाय विस्तारवानी Aa wer नथी Bea. 
del पोतानी 41453] रेस्टोरांना Seiad पर Bis समये £21 ४ आने 
न्याय सापे छे. (ela uRaied wens उपिया syad seer नथी. 
तेमना माटे पोताना sid वात1१२७। Gay डीय, ते Herdi 8 3 Val) 
तेजी इनियानी श्रेष्ठ सुशी ननावतां ननावतां पोताना spi Yashi 
पडी ९४. 


YBa श& नी SH ZÀ पढ़ा पोतानुं sra तेना भूणथी श३ इरे 
छे. हेम २६>॥ सारामां सारी यीना8 माटी Anaa माटे पर्वतोमां wa 
छे, तेम ४ श्रेष्ठ uid] Jaqa माटे ZA uer पोते ४ usda 
Audi wey] जय 8. शने खे oj] WÈ shi sedli श३ 5? 
8, A dell पोताना SH साथे Asis as wea छे. पोत।न। si 
साथे esiste aS Wald) जा घरनाने, सर्डनना प्रवाटमां वडी ward) 
ये वातनो छापानमां विशिष्ट ae छे, wuyi walad शिन्टो8>म 
WAU वन, GA 243 ६२5 yerdA Bier तेम॑नो पोतानी डाभी (जात्म। 
WAAL भगवान) डीय 8. Ble SIS saisie, 5४१२ 3 रसो&यो 585 
USA प्रयत्न डरे छे, AR तेनी yae जे डीय छे 3 ६२५ क्षो 
अतिनु सन्मान sedi sedi तेरो $तिमा Wiel पूरवान। प्रयत्न sedi 


~ by 


२३. खे ya धरमियान sas खे वस्तु साथे deia अनुभवे छे 


खाने dll सर्डनना WASH qA मांडे छे. quidlsra 5२१1२ quite अभ 
sgg 3 diii पढ़ Wiel छे 24 salad माटीमा ug WIE! डोवानो 
244044 Al. AUA बोडी जाम utat प्रति 243 esdidiwd ws 
साथे aqi sein डीय छे. dell usd सने मानवी वथ्ये युद्ध नथी 


रावता, तेमनुं ay Maal छे छे. 


गिनी स्टुडियोनी श्रेष्ठता 


Hal बोडी ५४। छे ४ शेम sd 8 3 पति साथे aera साधवानी 
वात डवे धीमे धीमे aged ad ed) 8. जने जा 45214 सौथी १६ 
हण रोड aal 5वाडारने 48 ea] छे Zi 8598 २५६म स्पष्ट छे : 
डायाजी मियाॐ।5 3 छे AAAS [et णनावत। स्टुडियो Rada 
३२५२२ छे. 

aud) मोट aid) Bei are भानवो, टेइनोक्षों७, 
sal 243 प्रति Geld] संघर्ष अवश्य wal भणे छे Y vidui 
६२ as दाय छे रने नध Asda सणी ढत Wal भणे छे. 
RARs 2147 नामनी dud) Bis [Bari widies gus तरीडे vis 
Head) जात्म। Vial मणे छे डे वास्तवमा प्रदूषित नधीरोनुं २4३५ 8. 

मियाॐ।डिनी Bayi बनना व्यक्तित्व dla छे, gad क्षीरो 
डोय 8 243 रोणोटनी पक्षी आथे मित्रता gla 8. छेने #५॥ननी 
as राष्ट्रीय "नानी भाने छे तेवा भिय।ॐ।डि पोतानी sami संपूर्णतः 
424 AS YARI SAISIR 8. तेजी 199041 EASA भोण।84 Sid वापरे 
छे जने तेमनी जाणी टीम wy पढ़ा cia as ४ Rall घेरे छे. dai 


नानाभा नानी विशत sein पर avila Berd [eid इरे छे आने 
saye? gI नडी परंतु ७।थ वडे Ball AI पोताना aw प्रवाएने 
पामे छे. Bæ dAd जा Agia sA eq स्टुडियो leid] 
संभवतः हुनियानी रे&माज Bid) RRA रह्यो छे sai समअ Ba- 
निर्माए। पारंपरि5 त5नी$ीथी ४ 5२वामां खावे छे. 

स्टुडियो जिनदीनी yasida देनार) AA wel छे 3 Afda 
द्विसे पड RBA sid viii sid सा वस्त्रो udi Hiei 
Sidi Hedd इरती डीय छे अने तमे Well di dud SNe (डेक्षो) 
5छीने ४ २।१३।२शे. 

मियाऊ।डिने Ma sra माटे Bled) Yai छे & dell ger 


» 
NN 


रविवार पोतान। स्टुडियीमां ४ वितावे छे शने तेना yasai avs 
65d समयनु लान UA wa छे, SRRI डे जे spi ४ Bud 8818 
छे. yasida ARI छे 3 sid पढ़ा Adhi मियाऊाडिने भवे 
पडींयाऽ वानी नथी, sizer 3 dua ]ुस्सो ४९६ जावी डाय छे, vary 
&रीने det Rasy sedi sla त्यारे. 

20124i मियाऊड्यि weed 5री ३ dell निवृत्ति del. तेमनी 
निवृत्तिनी Gaul] seat as ANA तेमना stat Beal 
kaad ais cady Be od. dell Be ७१७११ ६२5 
दृश्यम 58 ने 58 &edt ४ डोय 8. As दृश्यमा dual ६७॥ साथीची 
aig ABa पूरी 5रीने लार जावता हेमाय छे शने भियाॐ।डि तो 
is ygi भे&। Clot AÀ ४ घेरी रह छे. खे नधानी Bemi 
तो dud eld ४ नथी. 215 दृश्यमा तेभने 30 RA alee srl 
Balad UA wal erataarii जाव्या छे. से ध्विसे जाम तो जाण। 
दापानमां रड राणवामां जावे छे पड dail स्टुडियो Riad ea 
vid 8 3 ZA del cii asiani सारी रीते AA घेरी शडे. 

Mas Rai Aai २१२६।वी eisai नथी. पोतानी "निवृत्ति? 
ysa द्विसे 5२१ wal 3 धरे जाराम इरवाने ced तेजी Ra 
जिलबी ४ डाय छे 243 AA Aa भाडे छे. तेमना २४३।य$रोने शुं 
प्रतिच्या जापवी dw सम नथी पडती. Bis वर्ष पछी तेजी sad? इरे 


^A 


छे 3 dol sid नवी [2e नडी ननावे, परंतु मृत्युपर्यंत AÀ di Azal 


^ ^ 


18 पोताना SIH माटे सारली ढुस्सो धरावतुं डीय, di d निवृत्त 


< 


Asiahu बोडो 


241 क्षमता माज AYUH ASHI ४ छे Bid wer नथी. 515रो 
सने वैज्ञानिड तो जाणी हुनियामां छे 243 dud SBs uel vise 
स्पष्ट & छे. तेजी पोताना मृत्यु सुधी पोतानु Hd SIH sedi ed छे. 

पोतानी आणो डायभ माटे गंध sedi udai ज।8-२28ने Bis 


aid सूज धडवानी प्रयत्न इर्यो डतो डे जा Etisal तमाम लीने 


» 
` 


ais ४ didi नांधीने 2x डरी शडे. 22A पोताना अंतिम श्वास सुधी 
ते पोतानी मती प्रवृत्ति ४ डरी रह्या डता. HA खेम unt saj éd 
ड sj del Asad न did, तो dell Bs aide) संशीत5२ 
जन्या डीत. dell AR Asea 3 Ad साथे AAs न as 
all डीय, AR तेजी प्रसतापूर्व5 qA fàd asdi डता. तेमना भारे 
लौ[ि$९॥२9 अने संगीत ने 883॥8 Sal स्ने ते तेना प्रवाडमा जनंत 
Ide पामत। dl gdl. 

HI 5लाडारो मानवडात प्रत्ये BPM) Gad sa 3 


जेडांतप्रिय डीय, खेम wid und डोय छे. A जे सत्य नथी डोतुं. भूण 


वात 2i छे 3 del पोताना शे समयनी सुरक्षा 5री ea डीय छे Si 
तेमने खञानंध्प्राप्ति थती डीय 243 खे माटे dul पोताना Yadi 2421 
पासांशोतुं विधन uel amd usd डीय 8. तेजी शेवा eraa 
डोय छे डे yasal सिद्धांतोनुं यरमसीमा सुधी पालन sedi dia 8. 

Al Wsled ४ WY Bs GELI छे 1१७६५।७।२ cals 
YASIN. तेजी माज Bid ANA ४ मणे छे रने wee yadai तो 
ने-यार GY asie १२ His Evia छे. 

5९15रे हात डीय 8 3 डे तेभो Wdleal 55२1571 Wasi 
त७॥दु del, d dui] पोतान। समय 243 जासपासन। 4।त।१२७)ु 
Aagi ऽरीने wdaysd २डेपुं ४ ५ऽशे. 


सूक्ष्म was : ॐंटाणा।ग्छन5 डाभभांथी wie Anaal 
परंतु WR BYR) susi धोवानां élu, aa sald डीय ॐ 
2445 SPINA SH पताववां US तेम डीय, ell? शुं थशे ? शुं खावा 
६2।०।४६ 5।भने WEES लनाववानो SÀS Guia vial ? 
ARAHI Rigg aad स्टेशनची uid wis Bid सुपरमाइ2 छे wi 
sy पढ़ा जेविवेटर जोपरेटर राणवामा जावे छे. त्यांन) AAA तो 


RAY ey 


नधे dla सेवा ४ छे 243 तेने AS wei sss uad el dy डोय 


छे परंतु जे Buse Bal आउंडने Vid) सेवा arali Sw 8 3 
तेमना माटे SÀS ERAS 'जोवीने QH 23, तमारा भारे छे ते माणनु e124 
ead जापे जने लार नीडणती वणते नमीने प्र९॥म डरे. 

A तमे जासपासमां थोडी& ५७५२४ 5रशो तो dua weil डे 
ais [Ase जोपरेटर २00४थी Bi ४ SIH Sel ed) छे. d डमेशां sad) 
डोय छे 213 पोताना sii माटे Bead) डोय छे. aid sii d 58 eld 
माडी शती डशे ? ej sA Bis Sal पुनरावर्तनथी तेने sei नडी 
addi डीय ? 

ॐीडावटथी vidi enia] 3 d माज AAAA cad ४ नडीती 
Eod रडी परंतु Bis पछी Bis eile) saiad sÀ 2d) डती. à 
नान551 रीत V4 आहने 2154 AAA sed) «dl, पछी नभीने ded 
उरीने siy उल्ावीने aasi जापती डती. से पछी d eid] Aasa 
AAA ced ead डती wel 3 ते den डोय अने ula 
आएउं5ने या पीरसी रडी डोय. 

मिडी जाने सूक्ष्म ५१७ (micro flow) sè 8. 

HMR) ण SUS SIS arivis 3 Ami ar ASL जने 
AYN डातने जानध्ति राजवा शापो पेन वडे डागणभां wdaldd 
Razmi 5२१ मांड्या डी8शु डे पछी aia धोणती avid wi Sail 
खावे di BYR) साथे साथे सिटी year asa मांडीखे sai. wi 
AMR Udi USSR मणतो नथी, तो AUA eil] ४8खे छीशे 
खने ते 54 साथे साथे 585 MY sedi ४8ने Due) ते &ामने Was 
ननावीये 8l» अने पोतानी हातने जानंध्ति राणीजे S123. जाप 
ola) £f4s AR खेवा नाना-मोटां sH seai ४ डोय छे 3 qui 
HIG) सूक्ष्म yale न शोधीने जानंध्ति थत। Var) arg क्षमता ४ 
AMI Vial SHH] णुश राणे 8. 

निब गेट्स पड ६२रो राजे ४भ्य। पछी Gael ad छे. शे sg छे 
ड तेमने खे sui ud जावे छे. तेनाथी del शांति 21401 छे 211 
तेमनु eid Hy URI शांत थाय छे. माटे तेजी ६२रो 23 sH HAI 
निश्चित &मने 244812] 3 पोते न5डी रेला नियमीने जनुसरीने शे sas 
सुधारो इरवानी प्रयत्न URI 5२त। e छे. 

खो तेमनी és सूक्ष्म yale (micro flow)4l aii 8. 

Ra सौथी Heraa भोति5शास्त्रीयमीमांना ais siat Ras 
gaad पढ़ा पोतानां EAs झर्यामां wie जावे छे. सुपर Snye 
ननावती Sud) थि मशीनमांना स्थापडीमांना Ws Bai soe, 


Serica RAA Ras $2343 पोतानी टीममा ASISA vis Vai 
sayed विउसावव। भारे AMAL! जाप्युं छे sud जे5थी १धारे 
5।भने न्याय जापी शडे. जे समये 8214 विश्वविण्यात as ast edi. 
(Say sedi डता डे SIH ५२ «re थर्छने ugal ४ दिवसे 223 
तेमने YER, “DAS, भोस, HIS SIH शुं छे ? CY SiS 155२ SIH ela 
थयुं नडीतुं माटे RAA तेमने ais »ufaifas समस्या पर sH sedid 
Sal. 5:443 ded ४ VIG जावी अयो 3 तेभने व्यस्त राजवा vis 
?44Id2215 sI4 तेमने संपवामां २॥वी रह éd. जेटले ddl sai, ‘%1 
तो (614938) sr छे. मने 585 ४३री डोय, dd si शापो. 

माटे तेमने न95नी Ws eshi NA HA ४३री वस्तुओं 
जीवा मी5लवाम| ileal रने 22403 जान॑ध्पूर्प६ जे spi yè sd 
854441 छाथमा ÀS Hedi sH न डीय डे dell lait ww 
WII BUG! &य्छत। Ta AR जोंइिसनी aia ia हेवा syi 
ASSÀ तेजी सूक्ष्म प्रवाए प्राप्त ऽरत। dl 

ays adie पछी ays निवेषडी faf» मशिननी aA 
Yalsid जाव्या 243 AHA sgj, 'तमारी RAH di es नीम 
953 Fai पासे तमे Aara रंगवी अने afed सो रि) sed Zal 
SIH Seid) छो.'८ 


ध्यानथी त्वरित wasta Anad 

wed) ताधीभथी साप vars सुधी सरणताथी usi 
asla S. ध्यान धरुं ते भानसि5 5सरतनी Bis सारे भ छे. 

ध्यान धणी रीति धरी श5।य 8 usd जे नधी रीतनुं aaa di vis 
x डीय छे : WY शांत sed, Au अने aedi faslaier sed 
रने ois ४ SIH पर ARİ धक्ष्य lad sed. 

सोथी २२० रीत से छे à पीठ ear 5रीने Gad शने तभार। 
agay पर ध्यान Sled sed. भे ते व्यक्ति 23 ऽरी शे छे 243 
तमने uddl प्रयलथी छ तहावत èva भांउशे, duet नाइनी २६२ 
४5 edd] 243 otto नी5णी eed al पर ध्यान Sad 5२१।थी तमे 
विय।रोनो wars धीमी 52] शडी छो जने तमारी HAS क्षिति४ २५२७ 
इरी शी छो. 


धनुधरिनुं डस्य 


१८८८भा ead) AAA धनुर्विधानी Ha 
सुवर्षप&नी (avai clair डोरियानी ais सत्तर aud) छोडरी 
डती. तेने पूळवामां aei 3 ते 58 ald तेयार 5२ 8, त्यारे dvi sei 
Sd à RAY ने sais ध्यान 42d तेनी ताथीमनी सौथी uci 
९ छे. 


A A प्रवाएमां पडीयवाभां serm ननुं डोय, तो wés 
खने सतत Bel ध्यान) sedi २डेत। AZLA Gury dili 
ध्यान धरवानी usar Gay छे. 

ध्यान धरवानु श३ SARI AA सौथी सामान्य a di Bi ४ sedl 


e 
^ 


डोय 8 3 dail योग्य AA ध्यान धरी sai छे डे नडी, l नधा ९४ 
Aad as जया छे 3 नडी, dud Aale थशे डे नडी अेवी तेभने 
di थती Sia 8. ध्यान धरवानी प्र्रियाभां AA भ्डत्वनी वात छे 
asadi. AY धु dl wd रहा. 

wii di वियारो जने aedi quae भय्युं डोय छे 
AA जे agli छो थोडी क्षो माटे yer धीमी पाडी शडीओे, di 
तेनाथी SYRIA eer जाराम भणे छे 243 Bryer वियारोनी स्पष्टता 
URI dal मांडे छे. 

वास्तवर्मा, ध्यान धरवानी Bami By yet शीणवानुं डीय छे 
3 58 ald Rial sedi wsd Vell भानसिऽ शांतिनो (सं न थाय. 
AgI ad णून ऽरवानो Aa जाप Haxhi sus जावी 
«(dl डीय छे परंतु जाप तेने माज वियार HdA छी सने ते वधारे 
Gald Halen विन। As qend शेम पसार ad wa छे. vys 
विशेषज्ञोना मतानुसार aug uui % 60 AUAA ६ररो% २॥थे छे, 
di २॥ Bis वियार utat डीय ४ छे. 

ध्यानने SRA भगमा २॥६६। 243 Ael तरंगो Geet थाय छे. 
ध्यान धरवाना 24401d] ASHI जा तरंओ तरत ४ Gum थाय छे 
BUR ellwiG sid तेनो २१५७१ serai ऽधो 5015 Yea] समय 
aril 28 8. ame Gad 244019. 52123 तेनी AA udai 3 
सूर्यप्रढाशर्मा Wisi USA ÁSA U डे स्नान sal पछी प 24i 


^ 


तरंओनी ४ AULA 244019 थतो डीय 8. 


AUA नघा ४ ज्यां ULI SAI ai जापी Bier ४ Bs 
स्पा! बहने डता AISA slai. dui udeid 58 AÀ जे ४ are) 
Mid dla छे जने Asis wead जे ५७ weil eisid sia 8. 


भानव AA vledi Wiel 


ANRI Bayi avi) Bled) aria छे. जापड़ो vi sé) 
ANA 3 जापड़ो जापी अतने व्यस्त राणवानी Bled HdA 
lei. zeds anafis संरईतिरोमां asa थवा मारे जाप 
WR] जाह्तो छोडीने Bis पछी Bis ail सिद्ध seai ५३ छे. परंतु 
मानवडातनो 8तिछास wai Bed di जवश्य समय 8 डे जाप 
Hall व्यस्त ४ Wal जाव्या छीजे, AUA Rise sed, wadd 
ननावता, Pid) 243 संशोधनो sed! 243 टन utar 89२01. Bil नधी 
प्रवृत्तिजोमा ४ जापड़े जाणो द्वस व्यस्त २डीजे जेपी जापी 
DAHA अने ज६्तो ed) छे. 

परंतु À छापाननी वात sami खावे, तो Es wai ad 
छ्वनशैक्षी 243 redid अविशेष vera ed 8. olla धर्म, Riel 
धर्म जने डोचयुसिजसनी वियारधार। - 25 4७) डाप।नन। भुण्य धर्म डे 
पंथ छे अने जे न॑धाभां नियमो sedi 259421] शने जाध्तो १धारे 
मछत्वनी yami जावी छे. 

छापानमां वेपार sed) वणते तमे छे अंतिम परि७॥म piri छो 
Bl sedi पढ़ तमारी WEA, रीतक्षात अने तमे 58 रीते aute sm 
SÀ छो, तेने वारे Herdi भानवामा जावे छे. खे वस्तु अर्थशास्त्र माटे 
योग्य छे 3 exo 2] प्रश्‍न Dil पुस्त5न। विषयवस्तु णडारनी वात 8. 
परंतु As वात तो निर्विवा६ छे अस्पष्ट ध्येयनी पाछण लाता el 
सतत d'aliq4i छववाने red 21 रीतनी gid) शने ज।६त१।णै $।भनी 
«9l प्रवाडमां >5पथी पडांयी osiy छे. 

Sid) अने जाध्तोने SRA जापए॥ ध्येय 243 dal नियमो vise 
स्पष्ट लनी जय छे, g amg प्रवाडमा पडोयव।मां म६६३५ dias 8. 
wale Bue!) समक्ष Vs ४ विशाण aga डीय, di सापो तेनाथी 
Bind BSA डे Gal uA शेम YURI नने. À Assa Ad जनुसार 
SIH sald डोय, तो सापाने ये ध्येय सुधीनी war जे eid) elei 
नानाऱ्नाना UGE सव3पे मणे छे अने 2141 ale विशाण ध्येय Ag 5री 
esia 8. R मोट aad सिद्ध seadli डीय, त्यारे तेने Adi-adi 


ट55।२ोमां AEA) Ami] अने पछी रे ६२5 asst vis पछी Bis ig 
5रवानो प्रयत्न SÌ. 

तमारा EMS $र्थोमां ध्यान Sad sÀ अने तेनो Gud ऽरीने 
प्रवाडमां प्रवेशो. परिाभनी Rai see नडी, 23 तो स्वासावि& रीते 
agaid ४ छे. सायो alie sH sami छे, तेना परि७॥ममां नडी. 
खने तमारी widd Bs नियम वारंवार ale agd edi. “जापी 
Sid) जनुसार SIH उरता eid sr ARİ धक्ष्य B." 

(afa Aaaa disi ४ AA १४ सुणी disi डीत। नथी. 
सौथी सुणी बोडी जे cia छे डे wale (flow)ui इनी $3 Vad sH 
ऽरवाभां HSAH समय आणी श छे. 


^ 


प्रवाडनो 6पयोज 5रीने exu 85ग8 Wud 


Al YSI qiza पछी तभने घ्याल जाव्या ईशे डे 5या sm 
5२वाथी तमे प्रवाजमां प्रवेशी श$ी छो. जे ai &ामने Bis sir ५२ 
«ll AÀ 243 पछी तमारी आतने २1 प्रश्‍नी पूछो : तमने प्रवार्डमां Viel) 
छती खे नधी प्वृत्तिशोमां sa तत्व समान Ò ? en माटे अ yga 
तमने प्रवाउमां ताजी डाय 8 ? 6६२७ तरीडे, तमने डे wer ४4त्तिशो 
अमे 8, ते ugad asa sad ४ डीय छे डे समूछभां ? शुं 
तमे श।रीरिऽ ygd sA प्रवाउभां वधारे vag छो 3 मानसि& 
प्रवृत्तिशीने sA ? 

SAL AG) प्रश्नोन। Gai ४ die जे 8598 gudd usi 
उशे, Z तमारा 35944 जागण धपावी ea] छे. wi dii duis SBs 
तमने wa नथी, तो तमने yarei Viel) ४ती प्रवृत्तिजोमां वधु समय 
आणी 243 dii ay Gist हीतरत ४१. Gueid, Bid) नवी uafazi 
इरेवानी प्रयत्न पढ़ा sÀ Z तमने yasai viel «dl ygd 
याध्ीमां AAR Ua नथी परंतु खेना डेवी ४ छे खने खे sead 
तमारी छिज्ञास। us छे. Gers ads, wi AAAA se तभे 
प्रवाडमां MAIS Bal डीव, तो तमे यित्रो धेरवानो प्रयत्न ut डरी Yi. 
संभव छे 3 equi तमने शोटो्राहीथी uet au aide जावे ! थे 
तमने AARI (ashi सर5व)मां मदा जावती डीय जने तमे सह) 
(पाीमांसर5व)नी प्रयत्न न sal dla, di... 

uale (flow) जाम तो २४स्यभयी तत्व ४ छे. खे स्नायु Vd 
छे जेम sd] शाय. तमे dui Zeal Gales इणता well, Bai तमार। 
&(2»u$4| वधारेने aur पासे पर्टीयी erse. 


ud 


हीर्धायुना निष्शात 


gai सौथी aig 
यायुण्य भोगवनएर 
ALA 2440 «ael 


AH WÈ AI पुस्त& पर SIH sed श३ sd UR end खेम नीता 
Sadi 3 जमे भात बांना सने सुमी waddi 5२७ोनु ४ संशोधन 
SIA. जमे तो खेम YURI Sd Sal 3 ज। sai [satia disi 
वाती पढ़ा जमने सांक्षणव। भणी. 

जाम पढ़ा जमे जोडिनावाभा छे Yasid AA डती dd 
vis AG USRI तो arid ४ रहा परंतु तेनी udaidt euni 
जमे Aaiya जे निष्छातोनी aag समावेश sal छे 
SHA 103 धस quel uer GAR जायुष्य Gey छे अने gÀ 
'सुपरसेब्टिनरिजन्स! ऽडेवाभां Bd छे. 

ail ९०६ 1970भ “६ AAS “ऽ Bs १६९४ 5541 aules 
ARa Asé सौ प्रथम वापर्या डतो. छोड विवियम gia aA 
नील डोव द्वारा क्षणवार्मा AAA Yeds SARau पछी 199041 
घ्सडमां जा Ati Yael q&j. जत्यारे हुनियामां 300थी 450 
ARRARRAY छे खेम मानवार्भा जावे छे परंतु तेमांथी माज 75 
esi AAA Gus ४ प्रभाड़ित 48 ais) 8. जे बोडी 58 सुपर डीरो 
नथी तेम छतां मानवीना सरेराश जायुष्य sedi agi १धारे जायुष्य 
aaa 23 AAA trud] तो सुपर डीरो ४ मानवा a. 

छोडे डवे तो शाणी हुनियाभां भानवचातनुं aae जायुष्य qei 
zeA सुपरसेन्टिनस्थिन्सनी संण्या प७ वधी शडे छे. स्वस्थ अने 


i4 i) 


2» 
तपर्ए छवनथी aA पढ़ा dH हेवा ननी ANA तेम NA. 


$e 


ES 
8 
~ 
é 


zie, तेमांथी 24s AAA वातो aiaa. 


(Mauri जोडावा (117) 


“जाव खने GÀ, तमे wae aiy टळवशो., cut भनने 
शांत राणता ut शीणवुं usA.” 


छरोन्टोबी७छ Rak ग्रुप aga, Aa २०१५ सुधी २॥ 
gami AA मोटी GA mda व्यक्ति डत। Aad visia, 
ZƏ 117 वर्ष जने 27 aad जायुष्य airidld sdas, wulddl 
vis $2 सेच्टरमां मृत्यु y. 

तेजी ais ssai वेपारीनां पुत्री sai 243 1898भां ddl sc 
थयो डतो. रे sr वर्षे स्पेन पोतानी yet जने इिलिपा8-सनी डी्ोनीशो 
डारी ori sd, ARs उवाहने पोतानां राळ्योनी याद्टीभां सभेव अर्थ 


éd जने sisisial awi जावी डती. AVI 24621 2461 ai 
छवी AAA 2x सननारी 110 वर्षेनी उमर सुधी तो पोतानु ध्यान wd ४ 
avid) डती. 

क्यारे AAAA तेमने dual waddi es $4 24 Vaid 
ध्यान राणवानी पद्धति पूछी त्यारे Aada सरणताथी yac 
खाप्यो, 'सुशी व जने Gig जने 234i साप zed 5मेरपुं रहा 
3 35944] Bead rofa तो डीवी ४ ws. विशेषज्ञोजे sau? 
तेमना धीर्धायुनुं esed पूछयुं त्यारे AHA Sai, ‘g ual मारी dd Bl 
प्रश्न ४ पूछती SIG 8.0 

auai Aaly बोडी वधारे छे तेनी सानिती vud ay as 
6६९२९) : खे ४ ql yas मासमां ॥2 वर्ष ने 150 aai 
ay शोञवीने सारी HAS मृत्यु पाम्या, से सभये dell ga 
सौथी मोटी Guest पुरुष डता तेम छतां इ सत्तावन स्त्रीजोथी नाना 


gdl. 


मारिया डेपोविला (116) 


“में मारा wami हयारेय मांस Vig नथी.” 


1889मां 85१डीरम| sai मारिजा Aa ‘Pils eis’ 
ele dua हुनियानी AA ag व्यक्ति wide sami ani डता. 
20064} न्युमोनियाने sA 116 वर्ष शने 347 aad Gus dud Yel 
ej] éd. तेमनी पाछण dail ABI संतानी, भार पौज-पौजीजो 243 वीस 
प्रपौज-प्रपोजीजोनो परिवार भूडीने अया डता. 
€ ‘| 7 ie क MIX AR 1! H ति A M 
107 वर्षनी 6भरे तेभो पोतानो सोथी Sify Seery शाप्यो डती 
Sui तेभो पोतानी AA जने वियारो ex suf adi : 


é wel छु जने al Aaly HÈ aqd जाकर भानुं 8. में 


Ry 4dld वियायु डे g ad aig yda. में ard éd d 21422 


5 EI 


तो agi वर्षा पेक्षां & इं मृत्यु पामी Sid. u पति Bei Ai 


XY € 


डेपोविक्ष। BS WIA Sl dl. तेजी 84 quid] Gus yey unl 
भारे A पुजनीजी 243 Ws Ya edi रने डवे मारे ६९॥ पीत्रो शने 


ANN 


प्रपीज छे. 
udai4l समय वधारे सरो डतो. AAA ades सारी डती. नृत्य 
तो जमे URI sedi sdi परंतु जमे वधु संयमी डता. मने 5 Basha 


“मारिया? जीत पर dea sd विशेष अमतं ed. तेना eel तीम 


A 1 


पढ़ा या६ 8. भने sui प्रार्थनाजो Ul 4६ B डे इं रोड ती AG 
मने dice अमे छे अने wy ust इं तेनी पर नृत्य 5र श€ & 


SY URI उस्त5णाथी BAS qaqoll oid 4B छ अने 2045 21 
वस्तुरो UB! sè 8 FS शाणामां डती ei पढ़ा sed] डती.२ 


Hasina) fiad वाओणीने तेभो नृत्य sedli श३ se. नृत्य 
2412904 dual शोण ह्यो डतो. d aal डुस्साथी नृत्य sedi sdi 3 
तेरो पोतानी Gus sedi utt 2545 EAS युवान बाता «di. 

क्यारे dua dual धीर्धायुनुं २डस्य पूळवामां sue] त्यारे duel 
सरणताथी Gaz जाप्यो, “elaiad ee तो इं wed) नथी. प७ d 
vied aaea scle 3 में ७वनमां Ra Hiasi sal नथी. भने aa 


83 मे ४ utet धैर्धायुनु wey ai.” 


294 डेबमेन्ट (122) 
“og 85 छे.” 


इथ्रुजारी 1875मां sil जार्बिसमां «ddl ®+ Zade 4 
यो) २२ 1997 सुधी Bel. माटे ते 122 वर्ष Yl By sé) asia 
खने Bud) उमर प्रमाडित as शडी छे, माटे मानवळातना Auda 
8तिछासमां सौथी वधु जायुष्य duel aei खेम uet sé) isi. 
ते जांदी सवक्षावन। Sal 243 तेमना ६२६ Ulead HA ६९॥ नवा 
नवा डीर्तिमान स्थाप्या डत. 

दीर्धायु भो>वीने dail wists 51२ओथी c yy पाम्य। शने 2l 
छुपन5णमां AH) पोतानी हातने UPA ४ sei sedi रोड ईशे. 100 
quil उमर सुधी तो तेजी assa utet यक्षावत। sdi. 10 वर्षती Gur 
सुधी तो तेरो sal ४ रडेत। Sal. BIS Bs १२ yae dual धरम] 
२॥ क्षागी खे पछी तेरो Bis ARPI डोभमां २डेवा Asad थया दता. 
120 वर्षेनी Gus quil धूम्रपान isi sd steer 8 जे सभये भोतियाने 
SRA Sis सुधी सिगरेट agami dua asdls usa मांडी डती. 

तेमना धैर्धायुनु ese तेमनी xafi wer डती. Yai 12041 
४-।विसे AHA saj sd, “मने Bri wid नथी, सरणुं सं्षणातुं नथी 
खने सरणुं edd URI नाडी मधुं Sls 8.73 


aee? at (114) 


“म्ही. तमे cl तन खने भन व्यस्त राणो, तो ax avil 
सभय zel.” 


1896भां मिनेसोटामा wal dicee afi पोताना wasan 
eea ag सधी wid डती. dell zomi mei uislis 
5२७ोथी ४ भृत्यु UAL डता. तेमने el ydd डती रने रेक्षवेमां तेमनी 
SRBE तो 50 वर्षनी २डी डती. 83 वर्षनी GHR तेशो Memi Bis 
32 SHUI रडेवा अया Sal 243 पोताना जंतिम हिवस सुधी तेजी त्यां 
४ ll sdl. WARSI Ala! अने देनी Gue yhd as eis) छे 
तेवा सौथी मोटी Gud livi ते भीड इमे जावे छे. 

पोताना अंतिम ahi AUA ६९॥ Sey जाप्या sal. पोतान। 
हीर्धायुनां रोमां तेभो AA yerai भे 5२ ae di. 
ugg तो जे à dail aayi माज थे वार ४ झोडून ddl édi जने 
पोतानाथी थाय त्यां सुधी तेमड़ो &ाम डरे राण्युं d. पोतान। 1241 
डॅन्मध्विसे तेभो saj Sd, A तमे dile तन खने मन व्यस्त राणी, ती 
तमे धो सभय Vail.” ARUL तेजी ERAY 5सरत 5रत। gdl. 

qicez4t dailyi जन्य aay शे पढ़ा éd डे तमने लीळा disi 
HEE sedl Wald) Bled डती अने तेभने मृत्युनी डरा प GY 
4&idi. Valdes प्रेसन 2010भां 24rüat Serhi AHA sai vd, 
“AUR नधा ४ yy पाभवान। SBI. uer अभु disid मृत्युनो Gy 
डोय छे. भृत्यथी छरा पडा अय पाम॑शो 4d], 5२७९1 डे तभ।रो YH S मृत्य 
पाभवा थयो छे.”४ 

सेभ 5उेवाय छे डे 201मां मृत्यु पामत। uda तेभो sS पाध्रीने 
saj éd 3 AHR) भगवान साथे Bid) वात इरी 8 3 सवान d साड 
sÀ € २44 मृत्यु BM) ६. 


खेबेडआंऽ२ ea (111) 
$ sey मृत्यु नथी ual.” 
1903Hi uld«sui AAI BidsHise SMa Vis agen 


244 पेर।स।यडीबोडिस्ट (पारंपरि5 विज्ञाननी नार जावत। aes, 
टेविपथी Yar विषयोनो sea sei dais) cdl यने 


खमेरिडामा zal डता. 201441 प्रमाडित ad) Guzal हुनियाम| 
सोथी मोटी Gu छवित पुरुषन मृत्यु थतां A डीतिमान तेमना नामे 
नींधायो डतो. AÈ नड ४ esl anmi, खेटले 3 A ४ quat डून 
मडिनाभां Sad पढ़ा मृत्यु थयुं ed. dud AA war वैविध्यसभर 
HAUAA भरपूर d. 

पोतानी Aaiya ys 5।२७ओभांथी ais see sy शे 
ज७॥वता डता 3 dii] छपनमां SIA wIesigiad सेवन 4éld अर्थ 
‘aid नथी & भने diera ५।रितोषिऽ भणी भयो sia? dud fara 
सौथी वृद्ध Bld पुरुषनी जित।न weal UR तेभो sai ed, ‘$ 
aai वर्षा शोछश Bid 3i तो say वियायु utat नडीतुं.? तेभने ware 
तेमनी afud eseu पूळवामां aed त्यारे तेभनो वान डतो, “भने 
Ver नथी. मने तो Vlad) ४ ०५०२ ड इं sy भृत्यु नथी UA 


co 


छडिगाहना saisi 


'ोडे धीर्धायुनुं २डय्य माज सुपरसेन्टिनस्थिन्स ४ weld elei छे 
id पड़ा नथी. मोटी Gua Aa ६७॥ बोडी छे Sud नाम ANAS 
१८६ रे&ड'मा तो नथी Bea परंतु BMY 29943 तेजी AA अभे 
Neee 24922 मरी शडे 8. 
पोतानी 883॥5नी मशाल बने Wadi al Sasiaiyi 21 
शक्ति डीय 8. 
तमाम used] Sal Bs 8598 ४ छे 243 ते २॥५७॥ 25943 
सुणी जने उेतृपूर्छा oad शडे छे. sled werd रने avd तो 
विनाभूव्ये 48 शे जम छे 243 £35 मानवी Bid ऽरी शडे खेम डीय 8. 
diga Bis शेवा wuld) saisie sdi Z युडियो-& शैक्षीमां 
छापडाम माटे assi नीलां oladi edi 243 88 वर्षती Gue सुधी 
YAI डता. तेजी जदारमी सहीना मध्यढाणथी जोअण्जीसभी सहीना 
yesin सुधी Beal. ‘ad ढळू ys रोई HGL $७'5 नाम& 
पुस्त5भां dil urea] ated ariel 6मेर्थु तुं : 
में Ride avd) उमर usai छे प eres] छे à agama नथी. 
73 वर्षनी 6मरे usta, uiga, ata, वृक्षी, uallo, uada रने 
छवातोना Had नंधारडानी समा aqa भांडी. UREN 2434 
७ 80 वर्षनी Gus वधारे (Asia sel eisai. मने जाश। छे 3 90 वर्षनी 
Gus d प्रइतिनां २डय्यो समळ ALÀ डीश. 100 वर्ष सुधीमां भारी 


oS 


ये समाहा अत्यंत Bead ननी यूडी डशे आने sell d 10 वर्षनी 


~~~ 


थ8श त्यारे इं ZURI [eigo] 3 रेणाजी लनावीश, तेभां Madd wey 


gudd sai. 


उवे पछीनां पृष्ठोमां जमे enis रेवा 50।३।रोन। NIAS 
शब्द A Sul छे Burl Sey "यू योड ase वती AA 
स्वीनीजे diat छे. तेभांथी डे पढ़ा Odd छे dial sida ey निवृत्ति 
AA नथी सने गधा पोताना शोणनु &ाम wiee 5र eai छे 23 
359441 खंतिम श्वास सुधी तेरो सेम ४ sedi eal $28 छे. जे वात 
स्पष्टतः ६शवि छे 3 quier Maqui Bs स्पष्ट ध्येय da, ae qui 
SS २।२४।वी श$तुं नथी. 
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86 पर्षनी Gus SY utat sided Vial जलिनेत। Bese vane 


al AAA ६९॥ धोडी छे Sze घरावत। sia छे, d Usd sedi sd 
छे, “जमे तो भ॑य ५२ ४ मृत्यु ५।मव। Sel Hla. i Id wd Gdu 
asha विय ननी २डेशे.”८ 

ays wld) मंजाना AS मनाता BAY das uar Bid) 
४ AH] Adal डता. 1989भां del मृत्युंपाम्या खे पेक्षा तेमऐ छे 
Bed siga el ed dal शण्धे डता, “मछेरणानी 5रीने मने sH sedi 
gre 


[s AM OM 


86 वर्षन। Ba Ase 5355 asad परिसमां याक्षतां-याक्षतां 
खेम saj éd डे तेमने si seq गमे छ भाटे ४ d aea geed smi 
sedl 2d छे. “नधा dis] पोताना gaal अने Ulsi शने Bid) मधी ९४ 
वातो इरता डीय छे परंतु मार मित्रो मृत्यु UPA & ayal SIH ऽरी २६॥ 
8,720 quel sai «d. 


^ NS, d LS A ॥ ^ fà V 
पोताना सभां वर्षभां प्रवेशी sid] sie34 «el नामनी Aas 


पोतानु प्रथम Ra 89 वर्षनी 6भरे ded vd. जाए duai थित्रो 22 


मोडन 243 & म्युजियम lis मोडन खार्टना stand] ziii स्थान पाभ्यां 
8. तेमने wil? खेम पूछवाभां eo] ड dell Yd भविष्य visi 
शुं वियारे छे, त्यारे dud डवान जाप्यो, “इं उमेशां 491 aa पूर। 
थवानी प्रतीक्षामा ÀG 8. इ wei छ 3 जा water तमने वियिज apie 


URI d तो रोष ws ध्विस wd $.”११ 


शीणवानुं suru vsta नही 


"qui? शरीर qg सने gud ad शडे छे, राजे तमने 6६ 
न जावे 243 तमे तमारी नसोनी aHa Baie सांभणतां 
ळात Ul रखी, तमने SEU तमार। छवन॑नो अेऽभी प्रेम uel 
या जावे, तमारी जासपासनु Wid पागक्षोना जवत्यायारथी नाश 
पाभतुं ubl तमने हेणाय सने तभने खेम URI बाओ) शडे 8 3 quie 
BHAA AESA तणिये ४७ने Gig 8. enl रडे छ माज Bis 
४ वस्तु - शीणपुं, ज। wid डेम याले छे 243 213 शुं ५७।वे छे, 
खे शीणो. 2t sua Bid] वस्तु छे Sara) wie Sua asd 
नथी, S2ind नथी, अस्त ad नथी, da पामतुं नथी, विश्वास sed 
नथी 3 पस्तावी ugi sed नथी.” 
- टी. जेय. ५७1४2, ६ dea खेड eate [251 


ushe शने duis visas शो. विल्सन Wd माटे sddi, 


“भने खेम aptid éd 3 भने aed 214018 तो ad sil छे 3 (ase 


yed डवान शोधनाराजो साथे इ पढ़ा lai) २डी शई शेम 8. wis 
घ्स वर्ष Usa! म॑ जापो A छी, ड्यांथी c Hla) अने sui 
gali 8o, सेवा प्रश्‍नी विषे विस्तारपूर्व5 qiya श३ så खे पछी 
मने aHa ड जा दिशामा तो ey Sed शो siy थ रहा 8.2 
2015मा 92 qd) Gus ya umd sais vies] Ela 
weld नधाने 58] éd डे aud Gued] साथे-साथे Weil Seal 
SIH sedl Ci ass डाय छे, जे aid Hl HÀ तो Edsel ४ 8. 
ged) 6मरनी साथे साथे Yel) expedit यने ANARA क्षमता, थे 
cià agai छाय छे. “gead साथे तमने वधारे Evid डीय sud तो 
edx नवी पस्तु Vial मणे छे. Vind ४ नवां AA पढ़ा arai रडे 
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86 वर्षेनी Gus स्थपति $5 गेडी arg 4६ sold छे 3 २१5 
8मारतोना निर्माऐमां तमने sry माटे eisai जावे त्यारथी uisa 
THIS डाभ US थाय त्यां YAH’ सात वर्ष ardi dia छे. Wea 


x 


पसार थता समयनी साथे Agya मास ४२2३) शडे 8. जयुजेन2 म 
म्युझिम निल्‍णायो AVA जा भासने adui Dadi Bas छे. 
ततमे तमारा समयभा छवो छो. तमे शूत&।णीमां ४8 esdi नथी. wi तभे 
वर्तमान साथे संधान साधो, जांण 243 514 vicai राणी, छापुं वांयता 
ed] 244 शुं 48 e] छे नेता २डी, तमाम Gadailyi छिज्ञास। Erd, 
तो तमे जापीजाप ४ वर्तमानभां छवत 48 weil’ 


ग्हपानभां daly 


रममेरिढामा वर्षोथी नाशरिडीन। घ्स्तावेक्षे अने मादिती 
व्यवस्थित सायववामा जावे 8 sled Sad) उमर प्रभाड़ित डोय 
Hai दीर्घायु disi जी वधारे vial भणे छे. A अन्य देशोन 
संतरियाण ASAT URI ६९॥ शतायु AÀ Yad डीय 8. 
शतायु AHI शांत आभ्यक्रवननी समानता भो2। ed] vial भणती 
डीय छे. 

wis £l AAA संण्यामां AA जागण di निःशं5 wuld 
४ छे. ghai तमाम देशो sedi 'डापानना ASÀ सरेराश जायुष्य 
वधारे 8. स्वास्थ्य६ मोडन तो dd 5२७ 8 ४ सने जाप 
तेनी पछा Aaa वात seai ४ Slo. Bi 6परांत vis Bid] 
asada wee स्वास्थ्य सेवा uel शापानमां स्थपायेची छे, Bal 
डेडण धोडी sedd नियमित भूषात dal ed छे अने विविध 
WSiedl तपासथी रोग थत। २१२३।वे 8. 241 oi वस्तुनी साथे साथे 
auhi aiy तेनी संति साथे ue AAA a भणे छे, 
234] utat AUA विशते aid ऽरीशुं. 

azs ssd भावना 243 299441 खंत सुधी aBa 
रउवानो प्रयत्न sed] खे भे agad wuld) disi धीर्धायु 
लनाववामा भमछत्वनी > USA छे. 

511 sgaid) जावश्य5त। न sly AURI तमारे व्यस्त eq 
डोय, तो तभ।२। छवनभां Bs SUS तो id x ASA, Bis Bid 
YAAA F तमार AHA Basin ध्रमियान तमने ule 
Md रडे छे अने पोताना माटे Guy समाळ मारे aledyei डे 


SN 


Gualeil दम seal तमने Ved २७ 8. 


६ 


ज्ापानना 
ady बोडोनी 
zaai 


सुणी खने daly 
गछ वन्‌ भाटेनी परेपरायो 
खने &डेवतो 


AAA Usual माटे BR टोडियोथी जोडिनावानी award) 
नाडानी ABI इक्षाइनी Sais भुसाइरी sed) पडी. agi महिना पउेक्षा 
जमे aiy As आम तरीडे जोणणाती wut AAAA 
aus sul डतो 243 dud जमारी Yasid Gaga ४७॥व्यो डतो 243 
vj URI sai éd 3 जमे Bi ममा qadi AA मोटी GH २नमु$ 
disl4l 8च्टरव्यू पड़ा seal SNA SNA. agla यर्याविया२७॥ 
पछी जमने ASA सडाय जापवानुं 455] aa शने जमे खे आमनी 
otl ४ BS HSH UL UR राणी erst. 

Hl SIH १३ saldi Bis वर्ष पछी जमे हुनियाना सौथी ag 
AH द्वारे जावीने Qa gal. 

जमने तरत ४ AHAS गयु 3 wel समय त्यां aia) जयी छे अने 
समग्र जाम Bis साथे वर्तमान सने asini छवी रह छे. 


WMG Mai Bw 


नाड।थी ने sets] मुसाइरी sedi sedi जमारा मनभांथी zifis3 
ald) यिंतारो तो साव ४ निर्भूण as 8, Bre) डाली ५ ERA 
खने ed) ६रियाडांडो 8. जमारी well नाडु जोडिनावाना यानणारु 
जा Uddin Sidi छे. 

छेनी पर शोडिन।वाने अर्व छे Ad जोरियन A wai ei छे 
ड नाओ नजरेने मार्ग dot? 58 द्वारा vA पछीनो जोजिमि सुधीनो 
IA Vel तो ६रियाडिनारे ४ 8. BUYS Hys Vids Veal जने पर्वतो 
वय्येनी सांडडी WU Assi घर 243 ६51नो जावती eàdl. 

lac] विणरायेक्षां घरोनां 4I4i-414i मणां पसार sedi sedi 
जमे शोजिमिनी सरण्ध्मां प्रवेश्या परंतु खे आमनु Sid Selig zd 
नर डे यो$ डोय Bid aa नडी. gud १६६थी Bae अभे 
भारी HBa सुधी पडाँय्या शने जे [34 ed) ६ सेन्टर होर ध सपोर्ट 
is प्रमोशन रोई वेब-नि89, अने जे 2-4 धोरीभJनी uid ४ wis 
dee 8मारतमां BIdd डतु. 

जमे usal ६रवाळेथी Ber प्रवेश्या wai diel नामनी Ws 
HUA जमारी २४ WS रह्यो डतो. तेनी साथे Bis lass), २जानंध 
Bed) स्त्री डती ZA पोतानुं नाभ ys) wee), 2014 ५७० esd) 
नीक ने स्त्रीयी uel तरत ४ AA asd 243 2543 ais As 
उममा aS WAH] जाव्या. 2043 णधाने जीन टी जने शिक्षवासा नामना 


नान531 मारां इणो पीरसवामा Veal. 241 dl4ssi Hi धां पोषऽ 
del डीय छे हेती वात जापड़ो APN तां se. 

BSA पछेरवाना THa वस्त्रो पछेरेशों त8२| णरोणर AHIA 
सामेनी oy मेडी जने Awl Bis मोटी डायरी जने sida vid). us] 
प७ तेनी लाळुमां भेडी. siSayi जा आममां eal तमाम dis 
याधी छे अने A Esi नाम, उमर स्ने dual संअठन Aas) 
AIA sada छे. dda शेम yee ड ज। Wrst Aisi 
gisela HEE sedi 2 छे जने खे जीजिमि Hd Head age 
8. MSi 2164 Sid यो55स ध्येयने vaa ad did नथी. शे 
di as परिवार d ४ da 8. aSa शमने aly uel saj 3 
जोजिमिमां मोट Giri s ३पियाना धोरो नडी परंतु सेवाना धोरो 
«f थाय छे. ६२5 बोडी SIH sedat dale ४ ed छे 243 स्थानि$ प्रशासन 
SIMA) agug 5रे 8. जाम ५६ समाने GUAR asd शडे छे अने 
समानो डिस्सो लन्यानो Bide ug Vda) श३ 8. 

डेप às] ढीपसभूछन। सौथी Gas] 83 add Sear Sed आम 
»jed जिमि. 

AAA पर्वतोमांथी AA टोय &परथी जापढ़ाने vri आम 
vidi मणी शडे छे. aria नधे ४ यानणारु zad ddiadl 
छवायेची छेणाय छे 243 जमे वियारमां पडी Sod lai 3 ज। मन| 
ola disi sui छुपाया डशे. WHA Asis धर Yial भणे छे UB zi 
नघा धरियाडिनारानी पासे नानां-नानां guini वर्डयायेक्षा छे अथवा 
ज।सपासनी Vid) vdi Vidal छे wai ya रस्ता Gal डीय. 


सामागि5 e9a4 

WAAAH g gis रेस्टोरां छे, तेमांथी शे$भां जमने wal 
aS yami जाव्या छे परंतु जमे त्यां पडीय्या त्यारे तेना Avia sera 
जारक्षित 48 ysi ai. 

Ridi न ऽरशो. ura यौरामीमां ysg. से ञ्यारेथ aid xd 
नथी, पोतानी ous Bemi wai vai yfl sal, 

तेरो 88 वर्षती Gu? sy utet आडी यक्षावे छे 243 तेनी तेभने 
अर्व & qul साथेनी सीटभां Aal सन 91 वर्षेना छे शने AHA 
नो aa vmd साथे ४ विताववानुं dss) se छे. sH sedi 
yael वधारे eral धोरीमार्श uer अेभनी पाछण urea zami 


समारे आही वधारे ऊडपथी यक्षाववी पडती डती. Sas जमे wre 
नीचा DÌ yesil wai जमने Wu माटे टेणल भण्युं, 
इं जाम तो रेस्टोरांभां डती w नथी,” WA elei iad asl 


sa. $ छ ual wie 8 तेभांथी मोटा ai तो मारी पोतानी ४ 


शाउलाडनी वाडीभांथी जावे 8 243 Hid इ daisi पासेथी wale) 
46 &. जे पड़ मारो ens yA मिञ छे. 


Sa 
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रेस्टोरां ६रियाडिनारे ४ छे जने जासपासनुं १।॥।१२७। ‘lea’ 
Bemi agal eiA अ Zd क्षागी 28] छे. मेनु 6५२ adel भोट। 
अक्षरोमां बण्युं 8 3 जमे “स्लो gs’ ४ पीरसीजे छीजे vui 2i आममां 
४ रोर्जेनिड्षी Raag विना) 63॥5वामां जावेक्षां 5९७ qua 
छे. 

‘As शोडन तो सौथी निनमछत््पनी aedainid ४ Bs 8, 
ysl did जागण पधारतां sè छे. तेशो ्॑डिभुणी laani अने 
Yee सनारी 8. स्थानि5 प्रशासन द्वारा यक्षाववामा aadi quii ०६ 
सं&नोभ। ते (Rsez छे 243 तेनो तेमने aid uel छे. 

“मोडन dua diet छववामां yeezy ad] नने,” olli ul 
AIA ASISA नान55। 25sl3 तां dil sej. "lead २४२4 छे 
sudi zgd 244 Badd मात edd," 

जीजिमिभां Bis ५७। नार नथी अनने रेस्टोरां ULI gais ४ 
छे परंतु त्यां रडेता ASi AHIS Bad अत्यंत समृद्ध छे अने d 
डीभ्युनिटी Sead) जासपास ४ वीते छे. आमना सत्तर भाग sami 
AIAI छे. £s लमां जे5 प्रमुण छे जने घ९॥ cal disi aisla, 
तडेवार, सामादि प्रवृत्ति जने dala Vai Gail संभाणता gia छे. 

cla! रडीशो Beal arid विशेष ध्यान राणत। डीय छे. 

खभने संत्र विसाओमांथी eis Aaa MAAA dei 
AHARI जापवामा जाव्युं छे. Bil 4A सात्मा णुनाथयाने मानवाभां 
जावे छे F यानगुरा Wiad Bis पर्वतभां वसे छे 243 खे पर्वतनी 
तणेटीमां ४ जा डम्युनिटी सेन्टर add 8. 


याननुरा ग्हगनमां वसती. नुनाजया खात्मा 


लुनागया जेवा AES छवो छे F शोजिभि अने जासपासनां 
आमीनी sed adai dui वसे 8. dell ala शने दांना 


HAAN नाणीडी स्थउपे देणाय छे. dud sadi अछुभ।रु (व&न) 
gayi daid dus ६रियाडिनारे भी ussal wd अभे 8. 

स्मीडिनायानी धी add शने नोधडथाशो A 
SAID विषे ४ 8. से जात्माजो disidl, रमतियाण 213 २5० 
डीय 8. स्थानिशी खेम sedi Sia छे 3 oal जात्माजीने 
पर्वतो, नेशी, ERA, gail, पृथ्वी, पवन अने प्राशीयी अत्यंत 
प्रिय डोय 8. vi तमे जे जात्माजी साथे मैत्री ३०११। $2541 sia, 
तो तमारे प्रुतिने समान aud ४ 26]. 


ज्हन्भहिव्षनी Gorell 

जमे AR ञे (Gar डोम्युनिटी A पीर त्यारे जभने 
वीसे5 digit ais AÀ aasia. duel dA saj, “जमाराभा 
सौथी uai 83 ai छे !” 

is विशाण ead) नामां भेसीने ग्रीन टी पीतां पीतां अभे 
Seea asa छीजे, भारं shi YS ad डाय B पछी जमने vis 
जुल्ती BUI ५8 YAHI जावे छे बयां जमे ये समूछना AV! ARAHI 
इमध्विसनी Gyal sai SNA. ais सन्नारी 99 avai yai छे, 
लीचा 94 quii अने NA “युवान” तो माज 89 वर्षनो डतो. 

जमे गाभभां isha aai Seals गीतो झे Slo) अने 
Bed खंग्रेऊमा "dull नर्थ” sA AA. 99 quai adai सन्‍नारी 
Merada 55 मारीने गुखवे छे जने पार्टीभां जाववा माटे नधानो 
AUR माने छे. जमे त्यां sr ननाववामां AAA Rigau 85 ज।8 थे 
छीजे 244 जेवी ald नृत्य ऽरीने 6४वएीमां वाजी ydai 8121 wel 
3 जे sid वीस-पयीस aval युवान-युवतीरोन। ४मध्विसनी 6४वएी 
य. 


e, 


al ued) पार्टी 8, &ed] नथी siet 3 जमारे 23 mi 
रठवाडियु रडेवानुं छे 243 खे धरमियान जावी ello पार्टीजोमा ugi 
aa aadli छे. जमे 2245 aR% AIRS साथे 3रिजोडीमां ude 
YR! SA पढ़ा जे बोडी जमारा Sadi सारा $3 318 d छे. अने पछी 
जमे पर्वतनी तणेटीमां ४ Asada स्थानि5 संगी त&ारो, asà अने 
Asian पारंपरि5 agad 6४वएीमां asis Sla. 


घररो० Goyah, थेडसाथे ox 


AAM Matyi Gyara ४३री [Seal da जेम बाजे छे. 

स्ममने Needle नामनी Bis रमत Wil माटे जामंत्रए। जापवामा 
AIÀ छे. जा रमत जोडिनावान। वृद्ध रडी शोभा अत्यंत थो5प्रिय 8. dui 
लोकलने de Sd) Bis ass १३ भ।रवानो डीय छे. ते रमत Gale शित्त 
मांजती AÀA नथी सने अभे त्यां exl gisia छे. तेनाथी sad ARs 
Seid URI मणी ed B 243 Bis ARs प्रवृत्तिनी जानं६ uel प्राप्त 
थाय 8. २डीशो wis Waiaild २।योषन 5$ छे 243 dui Pl 
देवा माटे Guedl sid ४ नाध नथी. 

AÑ ads equi भाग AEA अने Bid) स्त्री सामे ड्या छे 
ASAHI ४104 qui] 48 डती. नधा Bed) Balai पाडे छे 
खने AHRI USI पर AIAI परायना ढावलावने SRA ५६ उसे 
È YRI WI. 

ais ya गनावीने रमवा जने Gagad seat Gueid, २॥ 
जमना रडीशोनी सुणाडारीमां alsa ५७। usad छे. 


योडिनावाना भभवान 

Baami S wy धर्म छे तेने यु्यु Ri (Ryukyu 
Shinto) ऽउेवाभां जावे छे. जोडिनाव। Auasi um नाभ sy छे 
सने शिन्तो AA aA मॐ. ds शिन्तोमां यीननो aae, 
डोन्झ्युशियसनी die, णौद्ध धर्म dur ughaa Ri धर्म जने 
शमानिवाध्वाण। शिन्तो ध्भन। क्षक्षशी aria छे. 

AL प्रायीन धर्म जनुसार जा WAH) जगित जात्माजों वसे 
छे 243 dud waa 2402 usleui asa जावे छे : धरती 
AIHA, SAGA जात्माजो, qaiidl जात्माजी, पर्वतनी जात्माओी., 
al नधी ४ जात्माजीने विविध विधियों अने तडेवारो द्वारा dus 
पवित्र vÀ BUI ऽरीने संतुष्ट sed] ४३२ 8. 

खोडिनावाभां ६७॥ पवित्र वन 243 wid 8 ज्यां मुण्यत्वे 9 
usii मंध्रि vial भणे छे : Gals) सने Grey. जमे AAA 
aig धोधनी ५।से ४ ada is Gy AA 3 नान&&, Weal 
खने saaa Herd yasida AA vui aadA सने 
Riss भरमार डती. Gals) 2A पथ्थरोनी eas wai कोठी 
प्रार्थना sal Sal डीय छे जने ai जात्माजों जेडजित थती डीय 8, 
खेम मानवार्भा जावे छे. 


रोडिनावाभां पणात। धर्म जनुसार स्त्रीशोने जाध्यात्मि& दृष्टिशे 
पुरुषी sedi GA भानवामां जावे छे. नाडीन। डापानमा छे ५ारंपरि$ 
शिन्तोधर्भ पाणवामां जावे छे dui पुरुषोने aas hes 
स्त्रीयीथी Gia yami जावे छे. ydi खेटे wid) स्त्रीशी yA 
Bd सभ।४ use s छे शने d पारंपरि5 विधियों द्वारा जात्माजीनो 
aug sedl डीय छे. 

पूर्वक्षेनी ya sed] खे पढ़ा जीडिनावानी जाध्यात्मि5तनुं विशेष 
वक्ष छे जने जाम तो ते AAA डापानमां Vial भणे छे. ६२5 पेढीमा g 
uad संतान WA छे तेना धरे Heel शेटे 3 41455] d£ लनाववामां 
जावे छे बयां Seidl Ud) प्रार्थना seai जावे छे अने क्षोभ URI 
घरवामां Wd छे. 


भानुर्छ 

६२5 fii Bis Has खटले 3 सत्य डीय छे. ज। HAS 
खेटले ४ HMM जात्मा जने BYR] Baden. ते जविनाशी छे 
खने WU WY F Sai d edid छे. 

SARS मृत्यु पाभेक्षानी माणुडी 38 Bad fshi sais wa 
छे. जावी परिस्थितिमा जे माणुछने Usd sead विधि sed) ५३ 
. Sid भास 531 त्यारे लने 8 3 s sid यान 3 नानी gd 
SIO) जवसान थयुं डीय 243 तेनो माणु8 ज। dis छोडीने uedis 
gald &य्छती डीय. 

alls aus वडे पढ़ा wys vis व्यक्तिमांथी Aw 
व्यक्ष्तिमां ४8 शडे 8. पोतानी पोत्री माटे वीरी भूडीने डती 
दही पोताना मालुहनो sis अंश wes पौजीने जापती छाय 
8. aadA माध्यमथी पढ़ माणु8 ais व्यक्षतिमांथी नीशा 


८य तेमां ४5 श छे. 


0० 


BEL वृद्ध AAL HYO 

समे जत्यारे SPAY पसार sa aa विषे वियारीजे त्यार 
ayy खेम लागे 8 à जे द्वियो wield Aeda sdi छतां जमे 
त्यां aga त७॥वमुडत डी शक्या डता. जने जाम Vial ४१ तो 
जोगिभिना रडीशोनी yad पढ़ा 23 ४ डती. तेरो उमेशां sid ने 


SiS Herl ठाममां व्यस्त ४ डोय परंतु dud ध्यानथी निरीक्षा 5रो 
AR समडाय डे dail जे धु रेऽधम शांतिथी, त९॥वमुडत eld 5री 


न Wo 


२६॥। छे. तेरो Aai ulatd 551 सिद्ध searai % व्यस्त dl 


जो... बे. 


डोय छे uel ऽयारेय तेभने Garaa डोती नथी. 
del जानंध्पूर्वऽ व्यस्त dal डीय छे ied ४ नडी परंतु अभे 
ती खेम yer diei 


रु 


3 तेजी ari) थवान। जे eller सिद्धांतीने uel 
aadi डोय छे, Z २।४ंथी नसो वर्ष पढे वोशिंग्टन eiu se) 
जया sdl : 'सुणी थवा माटे सौथी भर्डत्वनी adil छे 585 sedi 
Rgd, Sis याउता edd 243 seris] outer wid)’ 

Seal दिवसे जमे आमना Gals aAa Ws 4I455l wi 
ayi माटे die wdea गया. AÈ जे orsi तो आममां Qadi 
escis). ग्रीन टी, Risa च्युस WA याननार vdi sid 
ओपनीय ४२याे Aa BI पा) aed) नारदीय und) 
डती 243 खे नाटधीरो ue ‘elaiad पाी' Bid dera id éd. 

जमे खे दीर्धायुन। पाीनी vys oneal vile) अने अभारी 
Usa seii AA राणी डती त्यां ४8न ६रियाने शोता vidi Bi ugh 
पी dd, भनमां Bid) जाश। डती डे जा ededi eiat जभृतथी 
रामने dgVed) जने दीर्घायु प्राप्त थशे जने जमे WIS 8398 सिद्ध 
इरी alej. पछी जमे गुनागयान। Bis yanl साथे aade dla) अने 
तेनी ५२ avid augi Sed] aie वांयी did : 


सौथी वधु दैर्धायु बोडो धरावता गामनुं Ader 
80 वर्षेनी मरे URI इं INS ४ 8. 
R 90 वर्षनी 6भरे d तमने भण१। ld, 
त्यारे 100 वर्षे UNI जावळे 5छीने मने पाछी SIR. 
Bedl qg भेटलो ४ इं १४००; 
वधती Gua साथे AURII संतानी पर UREI 4 १६ध।री जे. 
sj दीर्घायु 243 स्वास्थ्य 82861 डोव, di जमार। गाभभां die 
स्व।१त 8, 
aid] मणशे तमने प्रतिना utellats, 
खने YR) साथे मणीने alyd २डस्य umei. 
23 fd 1993 
SPI &5रेशन exis सिनियर dla sace 


wal Ade Sezzy 


^A 


Bs जब्वाडियामां जमे sq सो Veal Seay da. अभे शे 


समाडना सौथी Aay disi dual yael विषे, तेमना 88318 
विषे जने Aaiya een विषे पूछयुं, जा वातथीतोनुं जमे el ZAI १३ 
शूटिंग पढ़ sl ड ZA तेनो Gud जमारी डोड्युभेन्टरीभां asd २४. 
खेमांथी ४ जमे णास सर्थसतसर रने NHs विधानो २॥ ५२१5 
माटे yaje sal छे. 


1. Aysa २डो 
“glalad ee छे यिंतामुडत edd. अने तभ।र। छध्यने udi 
amid, तेने वृद्ध न थवा 2d. Aisi समक्ष aH Bad aid sÀ cu? 
पढ़ा Us पर तो स्मित wend) s राणी. छो तमे स्मित sedi ege 
244 (£a LAdA वात sedi २डेशो, तो तमारा AA-AAA 2n 
नीशा नधा तमने yndi ade A.” 


“यिंताभृऽत्तं थवानो AA सरण Guy छे ensis नीऽणीने disi 


साथे वातो sed). इं तो eatin शेम ४ se छ. ७ लढार BSA 
disi, SA r अने इरी भणीशुं !' 5७ &. पछी घरे ४8न भारी 
MUSAB वाडीनु ध्यान राण॑ 8. नपोरनो समय इं मित्रो साथे 1०] 
“खडीयां तो नधाने Asa साथे मने छे. जमे सभस्याशो Qed 
4 थाय तेवो ४ प्रयल॑ Selo lai. साथे मणीने समय पसार sedi 
खने alie sedl zgd जे ४ सौथी Head वात छे.” 


2. सारी साधतो डेगवो 


“६ररो४ AA छ वाजे ASA, USE] VASA FHI ईं मारा USAID 
Gus छे 23 वाडी पर नहर नाणवामां मने जानं आवे छे. ७ तरत 
४ ag BSA मार) edel 244 asi AÀ यासी a6 
छपतेमने ial मने ers ४ अमे छे. ई तेनाथी त७॥वम5त ad ४6 
8. aami As sais विताच्या पछी & धरनी Bier YE & सने 
सवारनी नास्तो sè &.” 


इं मारा माटे ४३री VSAM wid ४ Brug छ 243 wid ४ eid 
ui 8. जे ४ मारु 8598 छे.” 


“वद्धावस्थामां तभारी जांगणीजो स्वस्थ ed खे Hedi छे. 5२७ 
ड जागणी जने way visellet साथे सीधां ४ asada छे. 
AÀ तमे तमारी आांगणीरो व्यस्त राणशो, तो तमे जवश्य शत।यु 
नशो.” 


“उ घ्ररोळू सवारे Ale १) Qé 8. मारु AAI स॑ ४ समय API 


Ss 
X 


viu »lsdd sia छे. पछी sis) पीने इं As sud sè 8 


ie [4 = 


23412] मने जाणा ay मारे AA मणी ed छे.” 


8 जे ४ wad, 


83 Bal Slee) di 


“इ लधु ४ IG छ पए Ag ag. मने बाजे 


भने aydi वैविध्य asd 8. मने aly लाओ 
वधारे २41६ यावे छे.” 


` 


“डम sedl el. A तमे SH नडी sÀ तो तमारु शरीर dal ४शे.” 


$5 
` S 


“होडीने इं नुत्सु६न BSA शगरमी weld छ. dui तमार। 
नुं HRI तो sed ४ aj. & AY सवारे udd sni तो zl 


& घ्ररोड अवारे नियत अभये @& &, asd) अपारे, जने सवार di 
मारी enscuo वाडीमां ४ वितावुं §. exeaifsurai Vis वार g 
मारा AN साथे नृत्य 5२१ URI AG 8.” 


“g घ्ररोळू $सरत 5e छ रने ६२रो४ सवारे Ass UAA URI ४6 


इं EY YAR SS पछी शरीरने मडलूत sed) सरतो seali 
aad) नथी.” 


“शाइाङ जात WI, ये ४ तमने दीर्घायु oami HEE s$ छे.” 


“दीर्घायु ननवा माटे तमारे ABI वस्तुणो sed] ९४३२ छे : तंहुरस्त 
रेवा माटे seed sed], स्वास्थ्य& (मोडन sed 243 disl साथे 
समय daad.” 


3. तमारी मिनता ERY £a ननावता ael 
“मित्रोने मणता 23d A मार Madd सौथी Herai Sus छे. 
जमे ६ जड्ीयां aiti मणीये elo यने वातो sz12 sa, शे 
OS ड Yetdi छे. मने विश्वास Ay छे जे गधा sid ual जडीयां 
HIG &. 243 जे ४ मारा Badd) सथी प्रिय agaid vis 


^ 


£9. » 
“मारो मुण्य शोण Pal शने पडोशीशोने मणत। २डेवानो छे.” 


ता डोय dud) साथे रोड वातो 5२त। 2d] 23 ४ di 


~ 


इं MMB Bal ANKI “al !' 23 'सी 4 des !! ऽडेतो g 
छु सने भारी पासेथी ayi पसार ga सामे cia said 
सुरक्षित AA डी sata !' शेम पढ़े तेमने sedi २६ 8 
सवारे 7:20थी 8:15 सुधी नदार Qa Qui जावत डत disi 


^ 


साथे जाम ४ वाती sedi २७ 8. लघ ४त। ed पछी ७ धरभां पाछो 
5o 8.” 


7 "T 


esda साथे वाती sè छु 24 या dld &. 23 ४ 29944] श्रेष्ठ 
वस्तु 8. 243 जमे साथे Ndi utet SA sai.” 


& edx Ya पांथ ai A AG छ रने धरियाडिनारे sai.” 
इं रोष अवारे पांय वाओे AS AG & जने धरियाडिनारे uad 
४6 8. पछी »is agd धरे ME & रने जमे साथे या पीये 


JA. धीर्धायुनुं wey जा ४ तो छे : AAA मणता Vi शने vis 


हग्याअेथी नी LUA al ei.” 


E 


4. Gata àti $944 Weil 


'धीमे धीमे? जने 'यिंता नडी said’. छो तमे &तावणमां न Aa, तो 
तमे dict Dadi डोप छो.” 


“इ नेतरनी qaqa oid छ. से ४ मारु 8598 छे. Gl सौ 
ugal तो & प्रार्थना 5e छ. पछी 5सरत 5213 नास्तो sè &. सात 


वाजे eed इं शांतिथी Jad aadd oaa His 8. सांडे पांथ 
वाजे थडी ४6 AR मार ANI Ha AG 8.” 


“६२रो४ Gl] २७२ जल) dedail sè 8. उमेशां व्यस्त २७ 8 
परंतु BS समये Vis ४ SIH sè छ. कामना URRIA HIIS sedi 


i 


नथी.” 


“हीर्धायुनु we 8 ada ud, agal Asd अने रोड aaa wd. 
शांतिथी wad अने नानी-नानी वस्तुजोमांथी aude प्राप्त sedi. 
मित्रोने मणता gd, वसंत, Aw, पानणर सने शीतकरतुप६रे5 कतुने 
aiee ugd.” 


5. खाशावादी ननवुं 


« 


E2AYW मारी wd sé & $ जानी Raa स्वास्थ्य अने 


g 
AAUU We. सेनी AUVId: Gyud 5२१.” 


~ 


इं रुं वर्षनी छु परंतु मारी widd युवान छ Ald छ. ७७ तो भारे 
ugi sedli छे.” 


A. A ‘| 


“उसी, डसता Wd sr सीथी Herad 


^ 


$ ण्या URI ४6, उसतो ४ 


इं तो सी वर्षनी थवानी ४ छ. थ8ने ४ रडीश ! जे ४ तो मारा माटे 


न मोटी RRI छे.” 


EY ~ 


“पोतान। AN 243 ANSA साथे नायतां-गार्ता d sr eil Od नी 


~ 


श्रेष्ठ पस्तु 8.” 


Ne k MES ` EN 


“जडीयां se dard d मारु सहभार्य मानु छ. तेना मारे इं edy 


3 


DIGI भानती ed छ.” 
“जोजिमिमां जने vami सौथी Head वस्तु छे eadi edd." 


“२५ आमे मने छे ai छे तेमांथी agai us ar) शई अेषी 


भावनाथी इं सेवा sedi २७ 8. Geiser als, मारी us) वापरीने 
इं मित्रोने Aza पटी 


” 


“ai AS ४ रस्य नथी. सौथी Herad वात छे छापता ed." 


AAAA ट्छवनशैबीनी महत्त्वपू( वातो 


न समे Zeal Ul ASH Sey da छे, Bi तमामनी पोतानी 
MUSAB] वाढी 8 अने awit तो या, SAL, शिकास रने 
2494 वस्तुजी 6>॥5ता णेतरो us धरावे छे. 

न तंमामे तमाम जासपासना SIS ने SiS संजठननी (Gaal छे कयां 
तेमनी $2041 स्य डेवी sim») Garni ald छे. 

= तेजी उमेशा 6४१७ sedi ed छे, नानी नानी qaqa ५७।. 
जीत, संगीत 243 नृत्य तेमना 399441 HSAYRI ५3 छे. 

= d'i4l 9943 Bis 3 Bisel) aan usugi ध्येय डोय छे. ते 
ese 98 85918 डोय ४ छे परंतु तेने तेजी Heid icare 
वेता नथी. तेजी यिंत।मुङत रडे छे 243 Z yet इरे तेभांथी Bde 
प्राप्त 5२०। 2d छे. 

छ dua dud) परंपराणी 243 स्थानि5 aesa ५२ ३4 छे. 

न 518 ual वस्तु अभे dad) नानी 3 साव allel Herad) $4 4 

डोय, तेजी etti ४ &।म डोशथी 5रे छे. 

न स्थानिडीमां यु8भारुनी भावना अत्यंत WAH sla छे. यु6मारू 
vjed disi वय्येना visitat, aeiu. gies) 3 योण। aga Vai 
Videdi SH डीय, घर णांधवानां डीय 3 As yea sis 
SIH डीय, ५६ ४ Visellatd HEE sedi e छे. ममा BUI) 
ded) राते जमारी साथे wal जभारा मित्र Aarla a4 
saj sd 3 तेजी पोताना तमाम ANA मधध्थी ais 44 धर 


ISI » 


गांधी र्या 8 जने जमे इरीवार जोजिमिमां जापीये तो ai रडी 
eislei. 


NU TCU SS 


न तेजी सतत व्यस्त डीय छे परंतु dell Vidi डाभभां व्यस्त 2 छे 
Z तेमने त७॥वमु&त राणी शडे. जमने “53 नवर) ca) रेला 


S 3 


as ULI ६६-६६ कोव मण्यां नथी. Bud) 24184-9194 
सतत Ald ¥ sla छे. गीतो आता ai, YAMNA भणीत। 


5 A 


ed ड Jeca डेवी रमतो रमता zgd तेमना बोटीमां and 


> 


(७/ 


9 


SEUS ASR 


६नियाना सौथी दीर्घायु 
बोडोनां णान-पाननी वातो 


des Gee] खोर्जनाहऊेशन खनुसार AU disi सरेराश 


ayy हुनियामां सौथी वधारे छे : uei 85 वर्ष जने स्त्रीजोनुं 87.3 
वर्ष. &परांत शतायु AAA सरेराश पढ़ा त्यां जाणी दुनिया sedi वधारे 
8. (MSC 2016 A1 Wiss! जनुसार) ६२ EU क्षाणे त्यां 520 ais) 


शतायु णने छे. 


WARS सरणाभणीमां War eat 
Asiy aaa जायुष्य कयां AA ay ra 
दीर्घायु बोले कोवा भणे छे 

l 


adla 
AHRS 


1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 


Ald : १६४ Cel BSB, १८६६; wuld AAA 
viis Geel, Gore Wis dase, २००४; y.a. डिपार्टमेन्ट 
रोई deo As ह्यूमन सर्विसिऊ/सीडीसी, २००५ 


&परना Beni wuld, ddl Bs प्रांत ABa, स्वीडन सने 
ARs Asal सरेराश जायुष्यनी aag sarai ज1वी छे. 
तेमा जम पढ़ा शेवा भणे 8 डे जाम तो wuld ASi सरेराश 
BWA Ga & छे परंतु जोडिनावाना aisid सरेराश wy तो 
पाथी UB! वधारे छे. 

जीडिनाव। डापानन। खे विस्तारोमांनी Big विस्तार छे wi द्वितीय 
विश्वयुद्धनी सौथी वधु असर as डोय. ygd Held पर Add Yet 
Gपरांत युद्ध पत्या पछी GHA sie] URI 1940 24] 1950 
ashi aud disi] सरेराश pg वधारे नडीतुं. wis a 
विनाशमांथी Asi थया eue जोडिनावाना disi ai सौथी १६ 
सरेराश AYR धरावनारा नन्या. 

aud disi Aali vid sd २डय्य mel छे ? 2 
सोडिनावामां Bid) ej विशेषता छे 3 d धैर्धायुनी नानतभां सर्वश्रेष्ठ 8 ? 

विशेषज्ञो Bis वात did छे 3 जोडिनावा wld) Bis माज प्रांत 


NON 


83 Sui 2441 सुविधा नथी. रेटले त्यांना edlerl wR डी न वापरे 


aR assa Balad! डोय छे डे याता sa 8. Guid, squtddl 
प्रशासने EVAY EA आम sedi रो HS जापानी Hawi $2) 8 3 
माज 2l [5419141 AAA ४ 244212] छे, जे पढ़ा dia zai. 


खोडिनावानो wcsiRs जाडार 


समग्र WUT! छध्यरोगथी मृत्यु थवानो ६२ जोडिनावभां सौथी 
रोछी छे यने त्यांना WISI जा वात साथे सीधी ४ aeia 8. जाणी 
हुनियामा asà क्षता विविध sisi थेटे ४ जवारनवार 
Baa side’) यर्या थती सांभणव। भणे छे. 

Baa Asie AAA AA yud 24 वारंवार 
Gumi वेवाती HRA भणे 8 usd) सुळुडीना विविध 
acai. dei Asya युनिवर्सिटीमां silsdidifeee छे शने 
तेमऐ 1970थी जत्यार सुधीमां जोडिनावार्भा daldl as अने 
दीर्धायु disi विषे सातसोथी वधु वेण प्रसिद्ध sui छे. 

Asd छे. Masia जने डी. 589 AAAA usidi सुऊडी साथे 


SS 
x 


मणीने 21 विषय ue *& शोडिन।व। प्रो्म२ नामनु uds avy छे, 93 

al विषयमा नानल Zed सन्मान amami जावे छे. due) नीथे 
ERI HEI aral B : 

= NA वैविध्यसलर मोडन थे छे, di ust sayi वैविध्य 

तो धु dla छे. By बाजे छे 3 a वैविध्य नई ४ Hedi 

छे. जोडिनावाना शत।यु ASA Ws BUH] By ARIA wey 

ड तेजी नियमित रीति 206 usA 21421 जब) qavd vidl 
डता vui विविध मसाला ye aid) या, Erie dati सरेराश 
Hel USRA AAA जाता di F WRI वर्तमान ‘gig $$ 
5८य२'थी ded विपरीत हे. 

न तेजी ६२२ो४ सारी भाजाभां इणो जने ९5माळ णात gdl. 
स्मोडिनावाना AA eA जीछामां oiler ald usdi इणो 
सने SCY जाय छे. तमे ued Adua मोडन ad २६॥ 
छो $ नडी जे यडासवानो सौथी सरणे मार्ग जे ४ छे डे तमे 
“मेधधनषी रंगो” रोड जात डोवा vise Y भोडनमा aia 
घोलर मरयां, डर, पाल&, 541१२ रने Siei dla, dii yedi 
jl अने वैविध्य छे aly मानी asa. जोडिनावान। जाए।रमां 
asy, C1251, विविध डो सने dis (सोयानिनमांथी od 


पनीर) Sd) सोयानिननी वस्तुजी तो जवश्य vial भणे 8. 


तेमनी es ४३स्यितनी डे्षरीमांथी 30 esiell वधु Saal तो तेमने 
शाऽक्ाङमांथी ४ मणे छे. 


CN 


m सनं dual Givi पायो छे. wuld disi २३६ योण। di 
els धोरो जाय छे 243 zeds वार dui 45e पछ GAR छे. 
BASHA पढ़ा योणा ॐ dud yvy मोडून छे. 

न तेजी viis ed ४ जाय छे अने यारे YI जाय U शेरडीमांथी 
लनती viis ४ जाय छे. जमे धरो सवारे जोजिमि ४त। त्यारे 
Ali Sadia vide vid! डता. जमे नाडिडिंन siya wid 
शेरीनो रस प पीधो डतो. ARAA रस dad) ६51ननी “हुमा ४ 
AA 58 रीति डन्सर5।२५ dÀ नाश पामे छे d धर्शावतु uii 
URI URG éd. 

ASRA A YAU सिद्धांतों Guzia, समोडिनावाना disi 
जठवाब्यिभां सरेराश Ag वार भाछती UB! जाय छे. AUA अन्य 
uidi ÙA १६ sse मांस viata छे, AA जे AÀ जोडिनाव। 
WAM ५३ 8. जोडिनावाभां खे वस्तु जव डियामा माज Bis 3 ने वार 
vidi छे. 

मडीतो AB A जत्यासमां शेम URI HAI HR डे - 


न SNAG AS) छापानन। 2421 प्रांत sea Aled AP) ४ 
viis णाय छे. अर्थात्‌ AISSA 213 योडले2 dual 'लोडनमा नई 
asi शेवा भणे छे. 

न AUH AA प्रांतभां disi ६२२ो४ २२२ 12 आम Aé vara छे, 
Bq प्रमा) जोडिनावार्मा २५६ Ved Bled 3 7 आम प्रतिध्विस 
% 8. 

न MUM 2421 प्रांतमां थोडी esl BIg 2068 Zas) Zed 
डन थे छे, Zi प्रमा जीडिनावामा माज 1785 242] ४ छे. अने 
जाम पढ़ा हुनियाना पाथेय “og ओोन'मां जीछी zadi Hiv vis 
सामान्य ६2६४ छे. 


डारा डायि भु 


“दारा SIR ey शब्धे सापाने याह जपावशे पेला 80 esi 
दाणा नियमनी छेनी वात AY) ugal प्रऽराभां इरी डती. 23 नियम 
खनुसरपो ASEH सरणी छे : Vale तमने Vy लाजे डे quie पेट as 
BA BIA] छे अने As ४ १धारे isd शे UR २25 wa, 
vildld cia ऽरी धे ! 

डारा डयि Cpl नियम पाणवानी Big सरणे Vedi शे 8 3 vy 
पछी वाती अणी वस्तु (इस्ट) ÀI धे. जथव। Ad प्रमा) ais) 
नाणी. भूण वियार खे ४ छे ड णा धा पछी ues aisis ayl edd 
BISA, 

zjed ४ पश्चिमी देशो sedi डापानमां Bis ale जोर auai 
Baldi] पीरसाय छे dd water aig da छे. 21] vaid स्टार्टर, 
मेहन डीर्स अने [$32 जेम सक्ष 241 रीते नथी Ulead. dal cred 
lai भागे तो et छ Bis साथे नानी-नानी डिशोमां पीरसवामां जावे 
8. ais [serui aid, नीमा asaw, Aami सूप अने Aami 
सन्य डी8 वस्तु. नानी-नानी हिशोमां Vis साथे ४ oe) सोडन पीरसी 
&qiel] BUR) qR vai erai AIA Sls शने साथे-साथे 
वैविध्यपूर्शा जाडार पढ़ा जा8 शाय छे. तेना usad यर्या तो जाप) 
AI USIA श3जातमां ४ ऽरी डती. 

SRI डायि oy Bis प्रायीन परंपर। 8. नारमी ayi 34 olla 
धर्म पर क्षणायेक्षा yds BIA युडिडि'भां Vid) aae amami 
aid) छे डे तभारी See डोय sh णे-तृतीयांश Yad ४ wud, 
पूर्वनां तमाम ofla मंध्रिमां जाम uter See Bis Had पद्धति 
प्रयक्षित ४ छे. AN Zaa siet ofla, धर्ममां संसवतः नव सदी 
पउेक्षां ४ पारणी dandi जाव्या डती. 


बधु waat जोछु wud ? 

HAYS AS] जा वियारने प&5ारशे. WS Vig ४भवाने पोष 
सुधी «8 गया विना सेम तो भानुं ४ 96] डे arug शरीरनी ४उरियात 
sedi शोछी Sad) जापवाथी ayi वधारो तो २५९4 थाय छे. 
ail Visa URI deed AI माटे मछत्वनी did ये छे 3 वघारे 
UNE जापती agad (णास 5रीने सुप२ऽ vd] aeq) भावी 
ed]. जे साथे ४ जेवी aa vid) 21d] uel रडी 3 gae Sal 
तो भरपूर मणे छे परंतु ler मणतुं नथी. 


HY छे डवरी gesid वात sel een lod तेनाथी agemi 
245 वर्षा तो जवश्य वधे ४ छे. शो शरीरने ४३रियात Zed 3 तेनाथी 
वधारे Ea] मणवा arl, तो ते सुस्त ननी डाय छे अने धीमे धीमे aller 
UR! थवा His È Gueid पायन माटे ४ ते वधारे डवरी qual is छे. 

ails) डेरी शरीरमां zad नीको sig) जे छे à तेनाथी 
शरीरमा २॥॥8.७.ये$.-] (&-य्युविन-७।४5 ओथ Zs) स्तर घटे छे. 
?415.25.215.-1 Bid प्रोटीन छे ४ शरीरुं वृद्धत्व नोतरी बाववामां 
Bed भछत्वनी GPL भडवे छे. A4 पढ़ बागे 8 3 मास सने 
ugli शरीर वृद्ध aai As see didi 248.25.215.-14 
वधारान YHIRI YRI 8. 

žada eisie मानु जायुष्य dad ४ अम विश्वासपूर्व& 
di sy जापो नथी sd] शता परंतु šasi मध्य प्रभाए। रने 
yedi पीष5तत्वीवाण। जाडारने SRA Hela, 28५ 2 &र्‍यानिटीस, 
घधमनी-शिरामां जावता सोडा, Sis नीपी अने 2121 USRA &ध्यरो2। 
सामे रक्षण मणो छे 244 इन्सर साथे Asda भेट।णो थि६ Ras ६5२२म| 
YR] yI जावे 8.3 

A AI 80 25।4।णो नियम न जनुसरवी la तो तेनो 5९५ 
8 जठवाडियामां ws à ने aa &पवास sedi. 5:2 (जथव॥ 
5पवासवाणी जाडारपद्धतिमां भे aa पवास seali सूयववाभ| 
जावे छे (Sui जाण। (Equi 500थी Bile) डबरी ddl) अने A 
uia faa सामान्य ald भोडन sed, 

जाने SRA ABIL &य६ थत। डीय छे परंतु dui ने गए मोटा 
giae थाय छे : तेनाथी पायनतंजने edes थवानो अने माराम seal 
मोडी मणे 8. 


खोडिनावाना लोडोना खाडारभां ग्हीवा भणता 15 
ugs जेन्ट्योश्सिडन्ट्स 

ARAARA शेटे vidi sep ४ डोषोमां यावती 
DNAR (डपथयन)नी प्रिया धीमी ५३ छे अने जेव। A-RA 
dae 5$ छे & डीषोने asul पडीयाडीने वृद्धत्व नोतरी लावता sly 
छे. ग्रीन टीना ARAA थी तो ca ५रियित ४ छे रने 
जागण छता तेनी uel Aaaa wai seai Bagi. 


नीये ६शविक्षी 15 वस्तुआोमा सेन्टियीडिसेडन्ट्स भरपूर Hami 


डीय छे अने ज। प्रध्शभां ते 4१७२ ६्ररोश्‍ जावाभा जावे 8, जेटथे 
तेमने रोडिनावाना AAA दीर्धायु माटे मछत्वना मानवामां जावे छे : 


न dis (सोयाजिनभांथी oadd पनीर) 
न भिसो (सोयानिन, योणा 243 Baa gee eid सूप) 
a 2241 (Bis usted म।8 0) 

न 1B 

न SRai 

a Sho (६२418 घास) 

= Sicily 

m नोरी (ERUS eis) 

m 5१० 

न sepa सोयानिन 

m उयिभ। (5155 Vd ६५) 

न सीयानिन (sisi डे ogai) 

a १55रियां 

न धोक्षर भरयां 

ब AfA- (BA sal) या) 


सेन्पिन-या : य्योडिनावानी प्रभाव5 विशेषता 


सेच्पिनन्या Ved ग्रीन टी सने डेस्मिननां होना Maree) लनती 
या. जोडिनावाना थोडी २॥ usted] या सौथी वधु पीवे छे. पश्चिमी 
geyi यीनथी जायात sawi जावती “देस्मिन टी'ने तेनी सौथी 
4:554 पीए sÅ asia. 1988मां AA शोजे जोडिनाव। 8न्स्टिटयूट 
खोई सायन्स Bs SslGlBui Nal 23s Heyl शेम weal 
éd 3 SRA टीथी शरीरमां sideediad wail घटे 8.४ 

सेक्पिनन्या जोडिनावार्मा विविध eazd मणी रडे 8 अने 
d4i वेडिंग मशीन प डोय छे. आन AA मणता तमाम 
जेब्टिजोड्सिचन्ट्सना लाल Gपरांत dui RHA sadi लाल URI 
हुमेराय छे. जे aia 8, 


न ७1 vias viva yesd 

न zionifdsies तंज भमत Glad 
= त७॥वमा धटाडी sedi 

a SARAK प्रमाए। esd 


यजीडिनावान। disi ध्विसमां सरेशाश 1 5५ सेच्पिन-य। पीवे 8. 

पश्चिमी टेशोभ। 23 x usted] या मेणवची di अरी छे usq तेनी 
AVH जापड़ो SRA टी डे पछी सारी gad ग्रीन टी पा पी 
asl S. 


ग्रीन Adi al 
Ae टीमां जौषधिय Weil डोवानुं ALNA मनाय छे. dazhi 


adal संशोधनोमां पढ़ा dat ६७॥ aie सिद्ध थया छे 243 तेना पीनार। 
disi धीर्धायुभां uer तेनी sil ali सिद्ध a छे. 

YG तो जा या यीनथी id) छे 243 त्यां तो ते sxe वर्षोथी 
पीवाय छ परंतु gha अन्य हेशोमा ते ays Eloi udai ४ 
पडीयी 8. अन्य used] यानी केम तेने जाथो aida ssaanii 
aad) नथी परंतु माज डवाथी ४ सूडववामा जावे छे मारे Ysial राने 
लूडी थय। CHE UR! तेना जौषधीय weil zaas 2 छे. तेनाथी नीथे 
YB बाल थाय È : 


~ oe 


m ARAA प्रभाए। घटे छे. 

E ०५५ Pld प्रभाए। घटे 8. 

न esque! सुधरे छे. 

न विविध usa तावथी रक्षण भणे छे (विटामिन सी). 
न Sissi मूत णने छे (sqzl89). 

ब यो55स ysl मेऽरेरियान। SSA रक्ष भणी छे. 
न Ae glade BÀ सामे uter रक्षण भणे छे. 

न ५।यनतं 24 [5544 sr YAR 8. 


use un AAR wutep avi वधारे da छे रने 
d decd Asami ग्रीन AA uer aa wass das) ei 


छे. वास्तवमां तेने AA aq जेब्टिजोड्सिबन्ट्सवाणी gs वस्तु 
मानवामां जावे 8. संतरान। रसना WS 52:4 AA Vedi तत्त्वो vis 
sy asie टीमां डोय, खेम मानवामां जावे छे. 

syi, ६२रो४ ग्रीन ड aside टी पीवाथी Bryon शरीरमां eal 
डी Rsd प्रभाए। घटी शड 8 सने Buel वधु समय युवान ed] 
eislo Soi. 


शह्तिशानी शिंडुवासा 


fsa खोडिनावामां vidid खे wie ६५ छे vj सभ 
छाप।नभां सौथी वधु Galea AAi ४ थाय छे. 

241 §५ Bld HARS छे. ते Bed wile sla छे 3 dal रसभ 
wel] 6मेरीने तिने sie लनाव्या विन। तेने Ad esa नथी. तेनो २५६ 
dio अने ABRU नारंगीनी वय्ये dla, ओभ लाजे छे जने जाम utat 
ये ANA Ws ४ $2641 UCU Fal छे. 

शिुवासामा नोनिवेडिन aai यु प्रभाए। gia छे अने 2 


^ ^ 


Maqui भरपूर मात्रामा elfe (scis डीय छे. 


नारंगी, dio, Juge - तमाम जाय gui AAAA प्रमा) 
वधारे ४ डोय छे ued जीडिनावाना शिडुवासामां तो जे ware 
नारंगी sedi adagi वधारे via 8. AAAA ae 
aR A Aa, 3२२, 28५ 2 डायानिटीस जने AERA सभे 
रक्ष भणे 8, By सिद्ध ad छे. 

शि5।4।सामा विटामिन सी aid नी, che AA qu विविध 
मिनरल्स uel sia छे. gelled) ५२५९5 वानशीयोभां २१६ सने 
सुगंध Graal तेनो Gua seai जावे छे अने तेनो रस URI 
5१ामा जावे È. al ६६-६६ैजोन। ४मध्विसनी Gyalai 
जमे संशोधन sedi éd! AR जमने शिइवासामांथी ननाववामां 
AAA 35 URI US डती. 


पाश्चात्य देशे भारे भरपूर जेन्टियोश्सिडन्ट्सवागी 
वस्तु 

2010 मां 44i BEA Mee नामना वर्तमानपत्रमां पृद्धत्वने 
asa मारे wys जावानी aadA यादी प्रसिद्ध as डती. 
पश्चिमी शोमा अभे AR मणी Ved) अ aeqeiidl याधी २॥ रडी : 


न ASIA) सने याई नामना Hed) 2s छत. dui ugh, Mazer 
सने sided WHI! Awl १धारे cia छे. 

न Ale, Wea, zal AA सिन Fd) ddl ud. ओ 
ayil aciyi piferiilRise डीय छे. 

न aoh, मोसंभी, संतरा, dle, Vai Riza इणो, स्ट्रोनेरी अनने 
xg. dii भरपूर मात्रामा Vid gia छे अने शरीरभांथी 
Waly तत्त्वी ६२ seri d म६६३५ णने छे. 

न cyd अने NA नेरी var ele. dui ASAS 
ARARA माज भरपूर डीय 8. 


न asl Hal Sui ७२५२ भात्रामां विटामिन अने ailerifRisea 
डोय छे 243 quisi] शक्ति ५७ agh भणे छे. 

न रोट रने ६७ vd नाळ. dui भरपूर elfsd जने मिनरल्स 
sla 8 


न जीलिव »ii$a. dui ARAARA sia छे, छेनी सीधी 
BA त्यया ५२ £i] छे. 
न sey Ws पीवातुं २७ aida. dui AARAA अने 


o 
^M 


AARAA axdl dia 8. 


R15 wis अने 244195, प्रोसेस seq) अने aslyi usdd| 
qaga, dale waid, आयन ६४ रने तेना Gaie einai 
BSA. 'लोडनमां eed ध्यान राजवामां जावे तो तमे युवानी 
बांना समय सुधी wand) श&शो जने qc yg २५25वी 
शशो. 


c 


SNA 5सरत, 
लांगु Weel 


स्वास्थ्य सने दीर्घायु 
यापती पूर्वना 
SWA 5सरतो 


न्यु AHi इरवामां edat जल्‍्यासोमा By डोवा भणे छे 3 
योथी aig wai बोडी GANZ saed नथी sedi idl, परंतु sad- 
3444 AA sedl डीय छे. 

जमे च्यारे Aaiya oii AAAA yasida AA त्यारे 244 
al मर्ण्यु 80 243 90 वर्षथी वधारे Gue4t बोडी utat घ७॥ alga 
डोय 8. तेरो जाणो equ awi AAA नारीनी नरर नथी vid 
Rdl डे नथी जणणार वांये eraat. AAAA २डीशो avi याते 
8, yed आथे Adi आय छे, aar agai AS wa छे, खाने 
सवारनो नस्तो sla 3 sai udai सीध। ४ पोतपोतानी ense 
वाडीर्नोमा sÀ बाजी डाय छे. तेजी ७ममा नथी yal डे 2452] सरतो 
नथी sedi परंतु जाणो हिवस dail seal-seaid oi& नथी sedi. 


जुरशीभांथी हीला थवा seq सरण 


“30 मिनिट सुधी Asi रह॥ पछी BUREN ययापययनी ६२ 
90 25 Vedi धीमी पडी डाय छे. S Gelusl तमारी धमनीमांथी 


X 


जरान यरनीने हूर 5रीने yad सुधी asye querat माटे as 


हीय छे, d ५७। He पडी wa छे. ने sais पछी सारुं sideeeia 
(HDL) 20 esi Vad धरी wma छे. माज पांथ मिनिट माटे Got 


थशो तो A पूर्ववत्‌ याक्षवा मांडशे. ज। वस्तुंशो Bled) सरण 


~ 


छे 3 disid ते भूणमी aiid) डीय 8,” जेविन Asd 2015भां 
ARs शुध्ये Ria पोर्ट: माटे ada Seui खेम 
sej sd. ज। विषयमां asd) 24212141 विशेषज्ञ मनाय छे. dail 
vis Bid) आंतरराष्ट्रीय संस्थान। १२5२२ utot 8 डे जाणो aa 


A i 


नेसी रखेवाथी स्वास्थ्य पर usd) ufdsa 24212 विषे Asal 


३५।११।नुं StH इरे छे. 


छो BYR) Asi Wel ASH, dl ६२रे४ wiglas 243 २५२२ 
रीति डॅकन-्यक्षन seali Bias लनी शडे छे. Slay AAAH Busi 
सेवी sued जपनावी शडीे डे AALAN Bye शरीर मारे सारी 
डीवानुं सिद्ध aa 8. 

पूर्वना देशोमां शरीर, Hy सने जात्मानु समतोलन seal माटे छे 
ugad जपनावाय छे, d डवे पश्चिमना edhi uer aisha लनी 


zd] छे परंतु से पद्धतिरो Z धेशोभां Gead छे, त्यां तो ते सदीर्नोथी 
Gua मनी रडी छे. 

WU अत्यंत aisha URI मारतमां Geada यो) अने 
यीनना डिवेशोंश। जने ता& यी पद्धतिशोभां weal शरीर 243 word 
समतोक्षन साधवानो प्रयत्न 5२वामां जावे 8 3 ZA मास शिते, 
शांति जने जान॑ध्थी ज। stadi Al 5री शडे. 

di यौवन bdl जमृत sdarii जावे छे अने विज्ञान प शे 
giq समर्थन जापे छे. 

al SN) 5सरतोने GA स्वास्थ्यन। धए॥ ६।य६। थाय छे सने 
रेवा वृद्ध धोडी माटे तो २॥शीर्वा६इप छे Zud स्वस्थ egami yed 
पडी रडी 8. 

ag यीने sie] जन्य कास Guid sissi नन॑णां पडवां सने 
uaa रोजनो (asia २५25 शडे छे, esi RaR वधे छे 2 
HYVA मडलूत H% qals or 8. del SRA थत। मानसि& ae 
YURI खेटा ४ Ysl छे. d dig अने निराश। सामे era ननी 2g 


^M 


8. 


qui ६२रो४ Bis sais soi ydd usaid 3 भेरेथोन 
Asal said] ४३२ नथी. डापानना शतायु disiat Dahi wel अभ 
AHIR जाणो दिवस डरता-इरत। २डेवानुं छे. से Gueia udai डेशोभांथी 
जमे AI seni नतावेची डो8प७॥ Cad) sad sÀ तो तमार। 
शरीरने धी aig agi. Head) वात ये छे डे शे ६२5 पद्धतिमा 
सुस्पष्ट wii 45] seanii AAi छे. VY) योथ। प्5२७।भां et 
दो गया डे नियमनद्ध ae qoid पाहन ऽरवाथी yale (flow)ui ugi 
adal ASIS शय 8. AÀ तमने जाभांथी Sd sued 4 गभे, तो छे 
Sued dud गमती डीय अने Sala] au शरीरने yed éd4-44 
भणी ed dla, ते ust तमे sÀ शडी छो. 

डवे पीनां Uzi जापो जेवी डणवी 5सरतो विषे शुं 
Bale स्वास्थ्य अने दीर्घायु प्राप्त थाय छे. श३२॥॥तभां Bs Bid] 
wuld] suzdi वात ZAA तमे तभारो हिवस 9३ $2) eis छो. 


रेडियो ताछसो 


सवारभां Gh शरीरने थोई5 sad) जा sedi द्वितीय 
विश्वयुद्धत। सभयथी agd छे. जेना नाभमां रेडियो श०६ खेटला माटे 


A 


6मेरायो siu 3 Vis सभये जा sued 5रवानी विविध yaw 
रेडियो पर प्रसारित sami जावती डती. 2st समयमां बोडी «d 
टीवी aid राणीने डे Sede परथी sid वीडियो ASI utet जा sued 
रे 8. 

रेडियो ता8सोना you डेतुरोमांनो Vis àq » छे 3 dui apr 
देनार) बोडी 422 संगठननी भावना Saad). 24 sued डमेशां Al- 
मीट) feni ४ इरवामां जावे, शाणाभां ail 2३ थया udai $ 
ASAHI &ाम 13 set USai रेडियो ताछसो 5२4ामां २॥वे छे. 

२1551 AY ६शवि È 3 30 esl Wuldlail ६२रोष सवारे BUS 
MAA रेडियो ता8सो 8२ ४ छे. WS end शोजिमिभ। डेमन। Seay 
Alan, अेमांथी aria नध ४ रेडियो ताहसो sedl डता. WA F 
नसिंग डोमनी yasida AA edi, dui a वृद्धो पड़ा सवारभां 
शोछाभां ales) पांथ मिनिट तो dat माटे singal s डत. duidl 
ays तो MaA पर AAA uti जा sued इरी Adi sal. जमे 
तेभनी साथे जा झसरतमां Asu Sal जने पछी जाणी हिवस 244 
ताजी जनुभ्वती ed) डती. 

क्यारे AL सरतो AYSHI SAHI जावे 8, UR ते sid Hdl 
Held ५२ ३ 38 भोटो diei sarai जावे छे 24 सामान्यतः त्यां 
aiGsexdse URI शाववाभां जावे छे. 

तमे णधी sued 521 छो 3 तेमांथी ys ४ Sel छो, dal २॥धारे 
Bil सरतो seai पांथथी ea मिनिट क्षाअती sia छे. dui शरीरत 
तमाम जंगोने उश्षनयवन SUAIA 243 सांधारो मडलूत etiaai 
Sq cla छे. सीथी वधु wield) रेडियो dded sed शे 8 3 7i 
AHIR तभ।२। SIA भाथ। Gus «8 रवाना सने पछी तेने वाण्या विना 
नीये aai. जा शरीरने श्रत रवानी सारी रीत छे, siet डे dii 
शरीरने वधारे se usd नथी अने dui 54 खेटला वधारे संधानी 
Seed $२।१वानो gq डीय 8. 

BH तो 23 sued) ase was ४७॥शे परंतु ays 
युगमा wadi AUA avi) वार Baad सुधी जापो sia 5नथी 
Guz sedl डोत। नथी. वियारी कुशी : snye वापरती वणते erac 
siy नीय। डोय छे, wés वापरता डे पुसत वांयतां uel नीय। sr sla 
. जापो माज SOHAL Gian भातामांथी डे GA छाडवी ५२थी 585 
देवान sia UR ड amg siy जिया sla Hai. w arg 

पज वृक्षो परथी वस्तुजो तोऽव। माटे aame पोतानो siu Bie ने 


A Ww 


oe 


Glial x राजता sal. रेडियो त8सो VA शरीरनां तमाम Ved) 
YOU AAAA Seld 8. 


योग 


^A i 


योग छपाननी साथे साथे पाश्चात्य शोभां ug बो&प्रिय 8. sis 
URE मास यो) इरी eli छे. तेमांथी wus जासनी di aad 
स्त्रीशो अने Asaia व्यक्तियों माटे wat seal योग्य 8. 

योग भूणे died विश्वने AAA da छे. vis डार वर्ष udai 
तेने मानसि& duy शारी २ स्वास्थ्य डेणववा 243 wind) राजवा मारे 
वि&साववाभा खाच्या Sal. योश ०६ भूण dsd २०६ 'युडू'मांधी 
समाच्या छे ZÀ अर्थ थाय sd. WAA धूंसरी माटे प zl 
२०६ quay छे. Z ld dal cime जने गाड़ने wis छे भे ४ eld 
Bid ध्येय ५७। शरीर 243 yy ANA स्वास्थ्यप्र६ ७१नशैक्षी 6२६ 
ad wald छे ZA ys) Aryeh जाप७॥ जासपासन। ४०० साथे 
सुभेणथी od) es. 

योगन। मृण्य dg २॥ प्रमा छे : 


= पी (मानवीय) usidell amei सामीप्य ated. 
ब HAAS HH श।रीरि$ शुद्धी5२७. 
न £d] तत्वनी वधारे पासे «d. 


योगना sta 
AIH तो तमाम YSA Ali क्षक्ष्य समान ४ डीय छे, परंतु तेने 
वि&साववा माटे हे usual जने AAA जनुसरवार्मा जाव्या डीय d 
ayal योगना विविध ys जवश्य डीय छे. तेना desi By ४ seal 
3 HAL ys Gall Ge तो Bled) ४ 8 Fadl wis ४ शिणर पर yal 
माटे dani Addl विविध भार्थोनी छे. 
= झान यो) : यातुर्यनी योग, हेमा शिस्त शने मानसि& Asad 
पाभवानो प्रयल इरवामां जावे छे 
m $4 यो) : खेवां sul पर ध्यान डेन्द्रित sed gae पोताने आने 
समाडने बाल थाय. 
= Hfi यो> : £d] शिते प्रत्ये alsa जने BAH योश 
= मंज Ybor: मंत्रोय्थार पर ध्यान Sad ऽरीने भ।नसिऽ स्वास्थ्य प्राप्त 
इरवामां जावे 8. 


= ६$लिनी योग : विविध ai सायुळ्यथी Gea HRs स्तरे 
पढडीयवामां जावे छे. 

m २।४ यो) : तेने राष्वी मर्ज तरी$ UI जोणणवाभां जावे छे. qui 
विविध &पार्‍यी प्रयोछने 24 सने सर्व वय्ये संधान agai जे 


^M 


8. 

m ७5 यो) : out 51२ पश्चिममा तेम छापानभां सौथी वधु yemi 
व्याप्त छे. dui विविध aad रने भुद्राशो द्वारा समतुक्षन 
पामवानो Wed szali जावे 8. 


सूर्य नमस्छार डेवी Ad sat 


सूर्य auasi ञे ७5 योनी AA wild) अने नभून।३५ 5सरत 
8. तेना भारे तभारे जा नार प्राथमि5 Sada ऽरवानी dia छे : 


1. eid yar Gen ऽरीने सीधा Ga २डी परंतु du edt 
त७॥वमुडत ४ राणो 243 श्वास छोडी. (शब्य डीत तो सूर्यनी आमे 
४ Au d, Vell शरीरने सूर्यशड्तिनो aia प) भणे शने 
vjed ४ जा 5सरतमे सूर्य नम२४।२ sga छे.) 

2. asd ygi नंने sa तमारी छाती जागण शणो. ज। 
मुद्रामा ४ होडी श्वास लहने au sia माथानी Gus ad wid 
244 ५।छणीनी धमा Asis नभो. 

3. श्वास छोडतां छोऽतां, जागणनी हिशाभां नीय। नमी अने Wesel 
वाण्या विना तमारी डथेणीरो १३ धरतीने स्पर्शी. 

4. 21s uid Ad रीते पाछण ad wma & ZA जे ad 
abia पर ४ 23 ५० 25914. AA श्वास dl. 

5. श्वास रोडी राणीने नीचो प) utor जेवी ४ ald ५७० asd wa 
खने siy तथा UPL नने ezi राणी. 

6. श्वास Sci छोऽतां छाथ वाणो सने तमारी छातीने धरतीनी स्पर्श 
Seld] 243 पछी छातीना भागने जाअण 48 wd. 

7. तमारी इरोडर्हुूने वाणी 243 शरीरनी 5मरथी नीयेनी > धरती 
५२ asd) edd GA श्वास di. 

8. तमारा i19] अने ५० धरती पर ४ राणीने quiet Adad शेटे 
सुधी Gal 48 ४१३ Fell Qazi V dl मुद्रा on. 2t समर 
SEINE धरमियान श्वास छोडता edl. 


9.8 पछी पाछण ad गया एता तेने जागण aAA eid] ald 
sisal वाणो 3 Sell तमारो Ase अने जे ५० सीधो ४ 
तमार। Hads नीये अने Cid ड।थनी पथ्ये जावे. Elsi श्वास di. 

10. डवे नीछे पश जागण aadi aadi श्वास छोऽवानुं aie राणी 
ad मुद्रा नं. 3 मां 2 रीति eid डथेणीरो धरतीने स्पर्शी राणी 
डती तेभ ४ राणीने म॑ने ५२ २३।२ sÀ. 

गा. Hal न. 2 नी डेम, Gisi श्वास वेतां àdi sia Aa राणीने ४ 
Weds G५२ ad wid अने पाछणनी enyi थोऽ।ऽ नभी. 

12. श्वास छोडतां Sisdi siy 442sled] भुद्राभां ४ छाती जागण 
did) धे. 


ie € 5) 1l ^ ~~ fe > 
dH सय ॥५२३।२ 5२ lal. éd तभारा धवस AEA Si. 


खास छोडी 


श्वास al 


खास छोडो 


LED 


ctu (à 


तेने ता8 थि युजान G त15नळिईरजान) uter sarai जावे छे. 21 
मार्शल जार्ट Ala ugal ofla धर्म जने डोन्झ्युशियसना पंथ साथे 
AAA ws esa छे. ते xyi uel जत्यंत aisha 8. 

यीननी परंपर| जनुसार WY मानवाभां जावे 8  ताय्यीवाधी 243 
मार्शल जार्टना विशेषज्ञ डा Aa द्वारा ते विड्साववामां सावी 


^ 


डती. A sAN ali dd ज। sardi परियय 5२।व्यो «di 
यांग qi. 

dls थि भूणे जंगत (sia led) मार्शल जार्ट D. dal डेन्द्रस्थाने 
BALI] भावना छे अने dui वधारे नणनो 6पयोओ sal विन] 
माज पोतानी यपणताथी eÀ पराहित seali शीणववामां शवे 8. 

छोडे त8 AA श।रीरिऽ 243 मानसि5 घाव uad sat ugi 
मानवाभां जावे छे अने धीमे धीमे तेनो Guar Rs स्वास्थ्य 
dus जांतरि5 शाति मेणवव। माटे वधवा मांड्यो छे. पोत।न। aaRS 
वधारे aBa न॑नावव। माटे यीनना प्रशासने UL »i»Iseled4l vis 
२१३५ तरीडे तेनी Yar seat Yigal. 23ad मार्शल २42 तरीडेनी तेवी 
जोणणाए AAS AS 243 डवे तो तेने स्वास्थ्य अने yrusiald vid 


SAAN OR 


माध्यम मानवाम| जावे छे BA sid ULI 53] श३ & 


ताछ AA Ad 
A 1 ~ 


ताछ यिना 24421 २4९३ 951२ 243 AAA छे. तेमांथी AA 
slg] 243 dla प्रण्यात छे : 


ny A | A 1 t ^ | jl "i ^ | 
m येन oid) : जा शेक्षीमां ise धीमी eid »ise4 35५ 
डकनयक्षननो ६ा२६२ती Gud seai जावे 8 


- EY | A | ^ A प्री NN र us ose 
= ये) eld] : २॥ शेक्षीन सीथी ae बोडी जनुसरे 8. dui cadyad 
धीमी अने प्रवाडीशेीनी gia छे 
A | NUUS १ 1 | : X > 
न q did) : dui न।न53ी, धीमी परंतु 584 डवनयक्षनो Gual 
seqni जावे Ò 


^ | 


न SID) Adl : ते eiafss vaduda पर Sled डोय छे 243 cise 


H ‘~ m x jl ~ A jl e LN, w 
ती HPA ४ 55 gad Evia 8. जा शेक्षीनो सौथी जोछो Gur 


उस्वामा जावे छे, Bayi uter सौथी शोछो. 
Ad वैविध्य छतां जे aid aaa di जेडसभान ४ ७ : 


1. स्थिर रडीने eie ५२ Maal daad. 
2. लणने यपणताथी saad. 

३. पछीथी aid ऽरीने ugar aad. 

4. तमारी Sided जने aur विरोधीरोने ७4. 


ताछ यिना इस मूगलूत सिद्धांतो 


विशेषक्ष ये येइन मतानुसार, 18 यिन। योग्य wayi ज। 


६स सिद्धातो ४३२ 8 : 


10. 


AUIS Hads ASEH gle राजो 243 तभारी अमर AA त्यां 


न्द्रित sei. 


. तमारी छाती युस्त sÀ 243 पीनो विस्तार $2) शरीरन। AA 


(Said av eis, 


AHI SIS त७॥वमुडत राणो शने WA ४ a eed 


HIPs oral धो. 


, भारेपए॥ जने ७९5प७॥नो dsldd समझे BWA तमारुं १४न 58 


रीति agud 8, duel well, 


HUI ASEH त७वमुडत राजी 3 Vell तमारा clad satya 


रे5६म योग्य रीते as शडे अने Atal प्रवाउने addi राणी. 


, शरीरनी शक्ति sedi usted] यपणता GAR usad छे, du 


समो. 


^ 


. शरीरना Guedt स्ने नीयेना [ead सेवी रीते sell 3 Vall iA 


dia मिक्षावीने si 52] ag. 


CHE खने Widles eifsddi dia Maid) ZA wy, शरीर 


सने agay पड़ा dia Maid. 


, तमारी ढकनयक्षननी गतिने 219218 नडी. तेनी uaif&ar सने 


ताल sad] रामो. 
atid) स्थिरताने ५ारमो. aBa शरीरथी Hw शांत भ॑ने छे. 


बाध्गोनी ase sadi 


diss Rid) AA वधु wild) 5सरतर्मा aen stel asa 


इरामां जावे छे 243 तेने 'वाध्णोनी Vu sia saga’ इडेवाभां जावे 
8. Bal मारेन UAL AI २६1 : 


1. 


2. 


aui siy Bid) रीति जागण dendi 3 ZA डथेणी नीयेनी 
fami 28. 

तमे डी8 वृक्षना थऽने AÀ e&t डोव खे रीते sAN धरी 
दिशाभां जापे तेम siad वाणो. 


n. 


12. 


. ड।थ गडारनी Beri YAN sA. 
SIGH ७।थ Gua 243 मध्य सुधी etd] अने seul ड।थ नीथे 


243 मध्य सुधी बावी. 


a ^ ^ 


duet शरीरनी सामे sami is छो Ad डी१, तेम wie 


गागा 


. डाली डथेणीने यछेरा समक्ष वावो. 
, तभ।२। डाला प) पर शरीरुं avd क्षो शने Ado HAA 


शरीरने डाली ony Seal. तमारी ivi) वडे aH ele 
डकनयथक्षनने WIA. 


. SIGH ड।थने SH पर GIG] अने SHRI डाथने तमारा यछेर। सामे 


aldi. 


. उवे शरीरुं पडन SURI प> पर di. 
10. 


[Adest HAA शरीरने sue oy Sadi जने तमारी जांणो 
वहे तमारा YURI ड।थन। CAAA जनुसरो, 

ail Bar यो>य अतिथी 52] 243 wield) vaadi अनुसार 
शरीरुं a% Bis ५२ परथी नीचा Ul पर $2ad1 À. 

तमार। SAF तमारी सामेनी Bemi dendi 244 पछी तेने धीमे 
धीमे नीये «idi अने तमारी ya स्थितिभा utei ईरो. 


(sailor 


(i थि ई wer sga 8. तेना नाममां edat fa 


AH थाय छवननुं गण जथवा AA 243 Mv Bad sH. जमा 
स्पष्टतः soll Wd 8 3 ते Ul छवनगण पर २॥४।रित 8. 


ये gid) तेना वर्तमान नाम de तो धणी जर्वायीन sga, परंतु तेनी 


MM 


^A 


साधार छे तारो यिन नामनी प्रायीन sot 24] Sd डतो Hs रने 
शारीरि5 Basie] प्राप्त Seat. 

al SO वीसमी Bela Wea) adi जने मार्शल 22a 
तरीडे नोंधायेची wari २॥वे 8 243 192041 ६्स5मां तो तेनी Guar 
MBequi पढ़ा थव। भांडथो डतो. पछीथी AA प्रशासने ais यिनी 
ZH तेनो ५७। धो प्रयार-प्रसार sal छे. 

(aii id) alles सरतो सामेल छे Bui स्थिर edat] 
URI जावे छे जने Satya YRI जावे छे जने dii Qa! Qul, Ası 
जेड 3 ydi ydi श्वासोरछवासनी ward प जल्यास ada छे. 
(dA पढ़ा धष्रीनधी AAN छे परंतु खे नघानो dq तो Bis ४ 
छेड डते भाएासन। "झवने मडलूत cad अने quai vd. तेनी 
उक्षनयक्षनी तो सामान्यतः सरणी छ डीय छे परंतु तेनो AIA ise 
da डोय 8. 


(Sattar euet 

|] णधा जांतरराष्ट्रीय AIÀ 244212, 8 थि शने yard) 
Bu ४, डिविशोंगथी पढ़ा स्वास्थ्यने नोंधपान aig थता weal छे. सेन 
इसिसशी r [223241 Si. 3321 खेम, ALBA पोत1न। da 
ARa AA सो$ Ayi out बाल नोंध्य। 8 : 


न HAVAI तरंओमां ead परिवर्तन 

न 5।भोते४न।ने ad GAUS समतुध्षन 

= &घ६्यरो>थी Yi Hed WHIRI 

a sid णीपीवाण। ६६ीन॥ caseyi ais 

ब sissid मडथूतीमा वधारो 

न 25d URGE सुधारो 

न gga AA जावती नगणा8जोमां sisi 

s ARs डार्यध्क्षता जने स्वास्थ्थभां सुधारों 

न मरळ सुधी पडीयत। ALA wuterai वधारो अने मग शने 
शरीर ad ने मां सुधारो 

न हध्यनी sidellaarai सुधारो 

न डेन्सरनी सारवारनी जाउइजसरोमां धटाडी 


खेटे Bl saidl 240224 sedi रडेवाथी Bel माज dezd 
रडीञे NA died ड नडी परंतु तेनाथी argi जायुष्य वधारवामां 
URI HEE भणे छे. 


(इवगोंगना जल्यासनी पद्धतियो 


ड्विगोंगनों योग्य रीते जण्यास 5२4 माटे Bad ale राणपुं डरी 
€ 3 Eg 


83 YAA HY जाणा शरीरभां वढे छे. dat विविध aed 
fagi seaid पने asd ÀSA : 


1. UG शेन : (शरीरुं Adag) dea जासननी पसंध्गी ऽरीने 
मे०१वु sizer 3 wild पर योग्य eld 2424 Had Hedi 8 

2. त्या श्यी : (aad Maal) च्यां सुधी श्वासोय्छृवास शांत शने 
asy 4 थाय त्यां सुधी 

3. (416 [इसन : Cxi नियं3७) AA जधर sH छे, segi 3 
dii wars वियारोथी usd sed ५३ छ 

4. (418 यि : (Baaj Meas ai ३0) de 
Aagi a ad २३ छे ZA ७१०१० yss रीते adl ei 

5. AG शेन : (२।त्मानुं AAAI) 51२७1 3 जात्म। ४ a युद्धनी 
शक्ति शने wn छे खेम यां) णिर्ष-मिञे '६ AAA lis 
ASH rži समायु छे. 


जाम इरवाथी शरीरुं सभ da Vis ४ ध्येय माटे sH sedl 
dall otal. 


Gabi पांय तत्त्वो 

ड्विगोंगनी सौथी AAA 5सरतोमांनी As sud छे पांथ dria 
लगती 214 खे पांय तत्यी शेटे धरती, wa, si, Ald शने 2404. 
al इसरतमां पाय Qx yai ada aad वात छे 3 Vell 
Wy 243 vA sidegiat YA. 

BAL सरतो रवानी A) रीतो छे. जत्यारे जापडो नार्सेबीनानी 
faia SR अध्यापि भारीजा SAA one 
मोत्रिजवनी पद्धतिने aqai. 


पृथ्वी 

1. पथ Ad) रीते पडोण। 5213 ठोक Vi 3 Al तम।२। ५२ तमार। 
wad सीधमा जावे. 

2. ५२ Asis YANI SÀ ॐ Vell तमारी धरती ued) uss weld 
लने. 

3. तमारा जला त७॥वमुडत 244 विश्राम जवस्थामां ४ रामो शे 
SIA पढ़ा ise त७॥वमुडत रीति तभ।२ शरीरी elsi ६२ 
राणो (जाने q डि ed 3 ya जासन 5७ छे). 

4. QA श्वास बो जने ड।थ वाणीने जला सुधी जावे dedi Gai 
$2]. तमारी डथेणी धरतीनी Bemi ४ डीवी शये. 

5. श्वास छोऽतां Sisdi Nsg १ाणीने seat नीथा वणी 3 तमार। 
sig तमारा पेट सुधी जावे जने तभारी डथेणी quia पेट समे 
2d dy alsa. 

6. २॥ स्थिति ays क्षो सुधी wand) राणो अने ai 
adaa पर ध्यान Zd Sei. 


1. च्यांथी धरती मुद्रा पूरी 8 छे त्यांथी ४ जण वधता, Meet 
Beal वाणी 3 तमे Gass «arii cler डीव 234 थ8 wd. 


^ 


छाती eie & राणवानी सने खे ध्रमियान श्वास छोडतां २डी. 
2. AERA (पूछनो सौथी नीयेनो euro) नीयेनी हिशाभां vie 3 Fell 
ऽरोऽनो सौथी नीयेनो air viata, 
3. GA श्वास 483 धरती भृद्राभां पाछा जावी. 


4. Al Vlad §4 & १२ ऽरो. 


SUS 


1. धरती भुद्राभांथी ४ 2३ 5रीने तमारी डथेणीरो Guedl ermi 
राणीने oid sia gad डथेणीजोने गण। नीये andar 
siasa sssi सुधी ad डाव. पछी डथेणी अने sivil AAN 
femi ed By 82d] 243 Wa! त७॥वमुडत ४ राणी. 

2. श्वास छोडतां Sisdi जा मुद्रा जंतथी Ba सुधी sei शने पाछा 
ya धरती yami जावी wd, 

3. Al AHA $4 8 वार Sel. 


धातु 


A 


1. धरती मुद्राथी 2३ 5213 तमारा sia aea Giai डरो 3 d तमारी 
७रोस्थि (छातीनी yiu) सुधी जावी डाय. 

2. cià डथेणी (नभर मुद्रानी डेम) Asad सामे जावे 
खेम गोडवो परंतु eid पथ्ये यार Sud vide aand राणो. 


X 


APM रेऽधम aggya जवस्थामां जाडशनी emi 
ala) राणो. 

3. Gis श्वास Adi Adi dial siy शेऽनी'ाथी Blea ६२ ७४ 
wid 3 ZA ते जला सुधी पडोण। थाय. 

4. श्वास छोऽतां छोऽतां ७।4 पाछा ial 4. 2 सुधी क्षावो. 

5. $ 8 वार जा जासन 52] शने तमारु ध्यान dst शरीरनी 
QA ५२ fd ऽरो. 


1. धरती भुद्राथी 2३ ऽरीने Aisi श्वास dai dai तमार। siy तमार। 
&६य सुधी Guz aid] 243 wel gedd संपुट audi gla तेम 
Gue नीथे »iisqi. 

. थने घुभावो अने quiet हृध्यनी AA 244041. 

. तमारी 5मरथी थो।5 डाली “षु वणो, धडने त७॥वमुडत राणो 
243 तमारो ALAA usa सुधीनो डाथ तो धरतीने समांतर ४ 
राणी. 

4. डथेणीरो sy dued yami ४ छे ued Gud नाभां eal 


» » 


w N 


| ~ 


डाथने धीमे धीमे जला सुधी Gue «8 डाव रने नीयेन। छाथने 
पेट सुधी ad wa. 

5. तमारी 5मरथी esis SHRI CY वणो, 953 त७॥वमुडत राणी 
खने HÀ ALAA usa सुधीनो sia तो धरतीने समांतर ४ 
राणी. 

6. श्वास Sisdi छोऽतां डाथने पा छा &६्य 8५२ sued) yami 
ald. 


7. SAM sy संपुटनी yami ४ छे ued Guedl नामां eal 


i 


मे घीमे जमा सधी Gue ad डाव अने नीयेन। ड।थने 


समाप्ति 
1. धरतीमुद्राभांथी ९3 5रीने Gist श्वास dai dai तमारा sig 
मक्षानी समांतरे AIG अने CAG धरतीनी शामा ४ राणो. 
2. श्वास Sisi Sisdi diet sia विश्रामनी मुद्रामां राणी अने 
तमारी भूण q B भुद्राभां आवो. 


e ^" ^ 


शास्तु 

Hla) सदन प्रारेभे लनाववामा edd] २। पद्धतिनी un ed 
संघिव। Halsall छे परंतु sia शने जांगणीजोन। खं १३ Aissa 
Pla] COU! जापीने श5स्तु Qafa पर पढ़ा sry इरे छे. dui 
प्राथमिऽ visad 244 श्वासोरछवासनी sued) Guzia, शरीरनां 
विविध aÀ पथ्ये enge साधवानो पढ़ा प्रयत्न इरवामा जावे छे. 


तारो [34*4 sid नाम डोय डे ते 5श15नी 45a sed lu डे डीरे 
Hd डोय, ते मछत्वनु नथी. Herad) वस्तु छे dsdls खनने तेना yawi 


dai Aar. Vill संडीयवां अने विस्तारवां, भाथुं duad अने Gej 


sed, पञथियां asai 243 ठोतरवां, सावधान 3 विश्राम, aad 3 धीम 
stai भरवा, यीसो पाउवी डे श्वास Gal - खे ६२5 वस्तु तारो यिन लनी 


श छे. 


x 


- ७ spt 


सारी Ad श्वास बो, aig weil 

पश्चिममा Z 'टेन asa जीन ६ 5व्टिवेशन vig ५६5११ नाभे 
wild छे ते पुस्त5 'feiG34 Ria तेरमी aui quj छे आने 
dui विविध स्रोतमांथी Hie 243 शरीरने Asaa dvildl संक्षेप 
समाववामां सव्यो छे. 

di न्य वस्तुजीनी साथे साथे यीनन। 98) सीन। विण्यात वैध 
खने Aois ad Metal yer समावेश seai जाब्यो छे. सून 
AAL ‘Aa डीविंञ aes’ नामनी तऽनीडनो प्रयार-प्रसार sedl 
डता. di sadua, MaMa रने AYS अक्षरोन। Geared 
asad da छे ZA Bye मनमा शांति euni. 

शे 8 6य्या२र७॥ छे - 


९ (Xu) - 


७२ (He) - 


us (Si) - 


य्वी 
(Chui) - 


< (Hoo) 


शी (Xi) - 


Gist श्वास साथे 'शु'नी Ger थाय छे सने d [aae 
साथे wisiad छे. 
हे नासानी साथे नोबवामा जावे 8 अने seu 
साथे sidd छे. 
Gist ७य्छवास साथे भोलवामां जावे छे अने ते 


Ssai साथे Asd छे. 


E 


A 


AA ७य्छवास छोडतां मोबवामा जावे छे 243 ते 
(Ssdlaii साथे aismiad छे 


E 


ते “रोण साथे asnidd छे. 


E 


d समग्र शरीरने Aish छे. 


सून सिमियो द्वारा निम्नविणित 5वितामा ऋतुं प्रमाऐ 58 रीति 
vad तेनी वात 8. dui श्रसनड्चियाना Head वात छे अने Bye 


BAB AR से तंत्र साथे Asai तमाम खंओने जाप dat "डींग 
AGS साथे seul AI. 


qeidul Glsi श्वास साथे "er" थी थशे शाणी स्वय्छ खने 5१७ 
उरश तमारा [Aged HEE. 

611०, ‘sA EY जने WPA रडेशे शांत, 

पानणरमां, APA did स्थिर जने sA थशे, ईमा ee) 
लीनाश. 

[Ss] माटे, पछी 2d)’ श्वसो अने डरो sea जंध्रन। पाीने शांत 
yard. 

vjel तापए॥ माटे ९३री 8 शी! ४ नधी अरमी खाने 
समस्याजोीने eile $59]. 

यारेय ऋतधुजोमा, Gsi श्वास क्षो $ ell cin vidi प्यावी 
els. 

Ad, wao, Gay वणते way seali eie] ॐ vell 
AHRI S44 YRI d 4 AUN. 

या Gc Seed इरवाथी quie £d] enia २५१।४ edi. 


(मूण AA इवितान। Vw eugiat Axad aaga) 


जमे २॥ ULHI Vis साथे पूर्वनी छे परंपराशो wy se) 8, 
ते sery YBH पढ़ा ननी रछे, तेमांथी सौथी yerai वात zi 
ale राणवानी छे 3 ते exeui Bis श।रीरिऽ sued ६शाविवार्भा जावी 
83 ZA साथे agaa नियमन पढ़ा aria & sad sard 
जने श्वासोय्छवासनी सलानता, Bil oi वस्तुथी जाप शरीर साथे 
AMI येतन्य साथे Vise छे 243 Bryer wie es Riaz 
मडीसागरमा AIS «d रोड छे. भो2। भाजे AA Bye! 
grisa A 522135 डीता नथी. 


* तारो यिन रेटले मानसि5 शने शारीरिऽ dgzed) yarad प्रायीन sal 
भ।टेनो ९०६. https://bit.ly/3gpsU98 


€ 


स्थितिर्थापडता 
aed वाबि-सान 


RUA सने यिंताथी 
वृद्धत्व नोतरी नाव्या 
सिवाय 58 Ne adl 
USSt2leil UUA 52dl 


स्थितिस्थापडता sj छे ? 


स्पष्ट Sasan ६२६ ASHI Bis समानता 21083 डीय छे & 


अमे d थ8 wa, d थोडी पोतानो gÀ जवश्य wind) राणे छे. dail 
ARYA जाश। AY नथी धता. Bis पछी Vis endete] शावती रडे 
3 जाणी नाङ ४ तेमनाथी विपरीत used) हेणाती डोय, ते disi sua 
प्रयतन sedli छोडतां नथी. 

ANUA वात $2) egit NA स्थितिस्थाप5तानी (resilience), 
ais Aid) विक्षावन। 3 हे मनोवेज्ञानिडीमां ug प्रभाव wuid) as) छे. 

परंतु स्थितिस्थाप5त ied माज 2३ रखेवानी क्षमता & नडी. 
HME] ज। USRIHİ ASL 3 ते »ls शेषो दृष्टिडोए। छे ७ vai 
ताळावि5 जावी Usd) ad] परंतु मछत्वनी aeqell पर ध्यान Sled 
sgaid शीणवे छे 243 जापी दातने asis agyi वरी 
Bd) जखडववानु ५९। शीणवे छे. 241 ARI शापो uel डेणवी 
शीसे sla). 

us अतिभ PHT WU) sid] तइनीडनी वात sej 
3 Sal स्थितिस्थाप5ताथी ug जागण ald म55मत। yer snd) 
श।5।4. 

qal 3 मोडा, जापो £33 जत्यंत 2482] क्षोन। समनो sedi 
पडे छे जने जापो छे रीति जे सामनो 5रीजे Sl») तेना se 
AMM YAA शुएावत्ताभां ६७ भोटो ३२५३ 8. Badal Gar- 
यडावनी योग्य सामनो Seat माटे Hy, शरीर जने apieilaiid) 
स्थितिस्थाप5तानी yed adu Usa) लनी 22 छे. 


Nana korobi ya oki «$n 0; Vig = 
Ald वार usi, di VHS Ale ASÀ. 
- wuld] sedd 


स्थितिस्थाप5त। Bea Arana सामे asaid armi 
क्षमता. sius] geal स्थितिस्थाप5 dei, ded) ४ सरणताथी 
HMR Asadni जापी शातने संक्षाणी शडीशुं ने 25943 ५8 
ayei ननाववामां दाजी ४$शु. 


स्थितिस्थाप5 AA AIA डीय 88585 रीते मे ते थाय, duel 
निराश थया विना पोताना ध्येय पर sled d. तेभनी स्थितिस्था५डत। 
% dud) eifsad खोत लवी २९ छे. del डात AS छे 3 58 रीति 
नध््वायेची परिस्थितिभां जने guba aai 214564 Aud. शे 
थोडी पोते हनुं Aiari sÀ eli छे Bid) qaga ue laid ध्यान 
[a $$ 8 243 ZA पर dali Adag नथी, तेनी fiat seati sis) 
£8. 

cha शब्हेमां, 5डीजे di खे 354les नेहलुरनी “निर्भणतानी 
प्रार्थना? (Serenity Prayer)4l ४ वात dui 8. 


uy, 
जमे केने Ed) न शडीजे 
तेने निर्मणताथी स्वीड।रवानी शक्ति जाप. 
FÀ ced) शडीगे, 
तेने eteadill Rud जाप, 
खने खे cià d224] asiad 
समानी era जाप, 


oly धर्म खने समहइष्िवाध्थी लागशीयोनी 
नवयीडत। 


सिद्धार्थ गीतम (hel WH Bs axs तरी dura 
5पिक्षवस्तु ARHI थयो डतो 24 dell end(zui ४ Gul एता. 
(saag नगर Udi sd जेम मानवावाणों वर्ण URI विशाण छे.) 
सोण वर्षती Gud तेमनां ल>न थयां 243 तेभने संतानप्राप्ति uel 4. 

पोतान। sad संपत्तिथी संतोष न मणता तेम sdra 
वर्षनी Gus जक्ष ld 3594 छववानो प्रयत्न 5२१ राष्टमछे नी त्या] 
इर्यो जने संन्यस्त ७वन 35991 मांड्या, कोड संन्यस्त dud ७वनध्येय 
4éld 244 dud dui छे spot 244 संतोष छतो डतो, ते ५७। मण्यो 
नडी. Bad संपत्ति 3 संन्यस्त तेमने डाभ arai नडी. तेभने समायु 
डे नुद्धिशाणी ga छवननां सुणोनी wae! 5री शड नडी. 
afged मास भले जे सुणनी qA Hadi डोय परंतु ते सतत Bi 
वातथी wd dÀ डीय छे 3 जा सुणना AH Hd १७ Bisex 
सरण छे. 


aisya देशना सिटियम नरना वतनी JAA पढ़ा पोताना 
23021214] प्रारंभ प्राथीन Wad) sev वियारधाराथी ९३ ऽयो. 
सिनिऽस पढ़ eal सुणोने api 5रीने संन्यासीनु ४ 2994 Adad 
डता. तेरो अभे d dA £i? ed] dai 243 तेमना vidi edat sys 
ass died] सिवाय तेमनी भ।विडीनुं sei d नी. 

34i utat जा वियारधाराथी संतोष प्राप्त थयो ad] 243 dui 
तेनी त्या) इरीने पोताना २3१ समदृष्टिव।६ (Stoicism)d) स्थापन 
इरी, तेन। डेनद्रस्थाने जे Aa छे ३ ळ्या सुधी माजे waddi सुण 
माएवानो Aar तमारा 39944 Aiar न Aad) à त्यां सुधी wari 
सुणी भाएावाभां sej ४ फोट नथी. Bi सुण 24693 as डाय, dl dal 
मारे पड़ तमे तेयार डोव। ASA. 

‘Alisa’ वियारधारानी हेम छवनमांथी तमाम arded 243 
सुण ALE 5२१ खे ध्येय नथी परंतु तेमांथी 4steleisdi ६२ sed] शे 
समदृष्टिवाध्नु ध्येय छे. 

नोद्धधर्भ 243 angad स्थापनाथी ४ तेभनो eq sell 8 
3 agla, Semi सने सुणना भोजवटाने Maar rial, 
ATH तो थ॑ने वियारधाराजों aed २4७२ छे परंतु Bi sidhi २॥५७॥ 
HSH नाश सने न5ारत्म5 AMMA 3:614] did 2-213 
8. 

जाम डोवा डाव di cee अने auga भूणमां di 
HAA इव्याऐढारी लनाववानी वात ४ छे. 

समदृष्टिवा६ जनुसार AULI सुण शने ABA Se 
समस्या नथी. ते cid पुं Adag न 5291 मांडे त्यां सुधी 23 योग्य 
४ छे. Bed डे बोडो पोतानी arda पर Aagi राणी श३ छे तेने 
समदृष्टिवा६ 244212 AERA मानवामा जावे छे. 


सौथी परान शु ad श३ तेम छे ? 

ापड़ाने quisi] छेनी &२छ। डती d नोऽरी मणी 38 छे परंतु 
BASIS ४ समय नाह BUR) 4d] नोऽरी शोधव। silo lai. जाप 
die Oddi ४ नवी आही AAAA SA usq पछी BUR खेम 
वियार जावे छे 3 ais ala विना Huei Had asi 8, JA वर्षोथी 
अणन। डीय, ते स्त्री डे yai cea Yal पछी sis ४ aai 
agi जांण ello Bemi 5२१ मांड छे. 


AC 


AAA &य्छारनो sua संतुष्ट थती डोती नथी. 

समदृष्टिवाध्मां जम मानवामां जावे 8 3 जावी जाडाक्षाजो सने 
मण्त्वाबक्षजी ५७० (व Vd dell. aeg व्यक््तिता Bardi 
Sd Vidi टीवी vide 3 ते रेवा स्तरे पढीये sai flat, भय, शरम, 
EU ad Ày V4) 151२1१5 aege स्थान ४ न डीय अने सुण, 
प्रेम, शांति 243 sagdi Vd) awit ४ Gufesia sia, 

पोताना भने AA ताक्षीम ama माटे समदृष्टिवाध्ने 
जनुसरत। धोडी 585 Bild sedi : HÀ dual ७4नभांथी २१5 ls, 
वस्तु 3 सुणने €2 5२१ामा जावे, तो सौथी णराण शुं asd शडे तेनी तेशी 
SAHI 5२त। 243 तेना माटे तैयार Ved. 

BY 5२4 मारे AUA ASRIHS HAIA पर AUR sedi ५३ 
(negative visualization) परंतु तेमनी Riadi sed] AIA 4dl. 

प्राथीन रोमना सौथी धनवान व्यडत्तिशोभांनो ais aid) asi 
dad) 3594 Badl डतो परंतु समदृष्टिवाध्ने जनुसरतो डतो. ex 
राजे सूत। uai पोताना Bari सौथी १धारे जराण ej 48 शडे 
छे, तेनी Au sedi जेवी ते mame sedi डतो. 214 ते पोते di 
aid) vizier परिस्थितिजोनों वियार माज नीती sedi, तेने १ास्तवि& 
ननावीने तेनो 214019 URI Adi डतो. डेम 3, Bis Waals नोऽ२- 
aise विना wad डे धनवान तरीडे तेने Z asd 24 पीछा 6पल०६ 
छे, dal विना wad, URLIA “तमारा छवनभां AA wie शुं थ 
AÈ 2” प्रश्‍ननी Gd d जापी 25तो डती. 


डडारात्मड बागएीयो भारे ध्यान usd 


4slle4s घटनाजी Bid) Aar sedi 24d asias 
greed पोताना पर Adag न 5२4 84 Guid जापछो ad 
Fear sÀ शडीओे NA अने aid 4d] जे weil dd uui 
समदृष्टिव६ माटे मछत्वनुं Wid छे. खे ४ वस्तु Be Aad 
प्रार्थना'भां पढ़ Bal भणे छे. 

amg Fear cisizd) aed विषे वियार saed sei 
सिद्ध ad नथी. irai ej cred) शडीशुं अने शुं गी, dd स्पष्ट ज्ञान 
WM id ४३री छे. d ज्ञान डशे तो BU 4521645 aege 
arugi Aagi sed) asid eidlej. 


Asa eicelui, “तमारी साथे ej थाय छे ते ad] परंतु तमे 
तेनी YABA डेवी शापो छो ते ca 8.78 

34 dge ध्यान aAA quen agd अने 
Seema] परियित थवामां जावे छे अने तेमनाथी भुड्ति मेण११।भां 
रावे छे. dii wor माज वियारोथी usd राणवानु छे खेम नथी परंतु 
agi ya ydi वियारों जने agi ANARI seai cla 
छे शने d जापज्ञी पर Aagi न Aad dj ध्यान राणवानुं डीय 
छे. जावी ld, Bus) Arye wis gia, Sul शने Assi 
angled idle) छीओे. 

नोद धर्ममां सौथी वधु quedi मंत्रोमांथी Bis मंत्रभां Asias 
giaiai पर Aiari मेणववानी ४ did 8 : “ॐ मणिपको हूँ |" 
समा Hai ‘ao’ Bled शीधर्यनी खे भावना हे रडभूमांथी usd रे 
छे, भ? जे oni 8 डे छर्षामांथी usd इरे छे, [VV खेटले धीरढनो शे 
ARI Yl WA BILAN usd ऽरे छे, "ue' AA जे said 
Z भेध्मावथी ysd डरे छे, W जे eg भावना छे डे क्षोक्षथी 


lsd जपावे छे अने (६? जे मुद्ध 8 डे धृ९॥थी yfed जपावे छे. 


a 


वर्तमान क्ष जने azq2il-j जस्थायीपएु 


स्थितिस्थाप&त। Sarai wsad नीळ ald Ay, di शे 8 
sul समयमा Dad dd ज्ञान did A. ige शने augas ल॑ने 
WMI जे ४ शीणवे छे मीत adui छ सस्तित्व 8 243 माज 
तेनी पर ४ augi Aari छे. yasin डे भविष्य विषे Riar sui 
विना, जाप वर्तमान काने डेवी छे तेवी ureid] ASA. 

“Z geri तमे वास्तवि5 afi dd डो१ छो, 23 क्षण खेटे 
वर्तमान क्षण,” खेम नीद्ध साधु थिय sid डीन AÀ छे. 

वर्तमान क्षमा waal Guid समदृष्टिवाध्मा तो शभ yer 
सूयववाभां जावे छे 3 जापी aaua पस्तुजोन। Sealy 
विषे utat वियारवुं, 

रोभन। सम्राट Hise खोरेलियसे sai éd 3 जापो Z पस्तुओने 


5 TS 
> 


aA SA d तो dail uiesi समान छे. sid पढ़ क्षे पवननी 
agai साथे ते नीये पडी शडे छे. duel By yer saj 8 ड arg 
layla जावतु परिवर्तन 58 sis घटना नथी परंतु ते समय 
ज्रहमांऽ साथे ASIAA घटना छे. नीद्धधर्भमां पए खेम ४ ऽडेवामां जावे 


~ 


8. 


छे पढ़ ada शने calsdaiid suus) याडीजे Sl» ते 
SARS तो सदृश्य थवानी ४ छे जे वात BUR) Gad) ASA नडी. 
खे वियार सतत WIV! राणवों WIS परंतु तेना डरो निराशावादी 
4 लनी wd ASA. ad जने व्यक्तिणोना खस्थायीप७॥न 
वियारथी uel Gea न थवा ÀSA. तेना Ged ते ag 
वर्तमान क्षण जने जापज्ञी जासपासनी ufa ay ने वधु aedi 
माटे Ded) wide. 

“तमाम मानवीय qaad अस्थायी अने नाशवंत छे,” सेने5। sd 
8.२ 

नोद धर्भमां widd adug अने नाशवंत प्रति 2-221 
gai 8. ज। वस्तु iori राणवाथी sej पढ़ा शुभाववानी वधारे पी 
सापाने थती नथी. 


वाबि-सानि खने SA-A SA- 


वानि-सानि ais wuld) Aaaa छे छे a इनियानी 
परिवर्तनशीथ, aef अने नाशवंत प्रतिमां eid Aed नतावे छे. 
aÀ परिपूर्छातामां elles शोधवाने न्वे vid] वर्तुश्नोमां elles 
शोधवुं डोये g अपूर्ण जने जाभीयुऽत डीय. 


सेरे ४ wuld) disi deal जने alee विना erat ai sua 


URI Hel मानता डीय छे. छे वस्तुरो yei, vipilusa अने ६-५थी 
छे माज ते ४ Aer ÀS श sizer 3 ते aedail ४ प्रा505 sola] 
प्रतिनिंन 2x 53 छे. 

तेनी ५२5 Bid) SA- SA- नामनी oral arial wet 
छे Bll vale थाय B : Sil Al माज AUR ४ छे जने sua 
पाछी agad नथी.” 23 वात मोट भागे ams मे०।१५।शोमां 
aiana भणे 8 sizer 3 मित्रो, wu 3 जाया बोडो साथे sid] 
खे yasida AAS घटना छे 243 sua Ad पुनरावर्तन थवानुं नथी. 
माटे भविष्य 3 aasind Riar sai विना खे aed मा७) adi 
BISA, 

il विक्षावनानो Gua नानी-नानी Yasid, ध्यान धरवानी 34 
पद्धति 243 wuld) भार्शक्ष ार्टभां seai जावे छे 243 जे £i 
वर्तमान AH डाउर रखेवानी वात पर मार मूडवामा जावे छे. 


yayi जापड़ाने पथ्थरनी Suid] St युरोपना aa 
स्थायित्वनी साधत पडी AS 8. तेना SRA vg Hi Bid) 
बागी जाडार d छे 3 sei ४ aealg नथी 243 शापो समय वीती 
छाय B, खो सत्यने पढ़ा ad) ysa ay पढ़ा नने छे. ग्रीइ-रोमन 
स्थापत्यमा सप्रमाता, स्पष्ट रेणारो, भव्यता 243 ALÀ सुधी esl 
रडे तेवी हमारतो अने aadA मूर्तियों प्रत्ये अविशेष प्रेम vial भणे 
8. 

नीळ eir, AUA स्थापत्यमां कव्यता 3 परिपृर्शाताने Yea 
arqi जावतु नथी, size डे तेने वानि-सानिनी Aaaa साथे ४ 
लनाववामां जावे छे. थी ननाववामां जावती &भारतो तेने नाशवंत 
ननावे छे 243 AA-AAA dd पुनर्निर्मा। sed पडे छे. yad aA 
मानवो द्वारा सर्डित तमाम वस्तुर्नो नाशवंत छे Bly छापाननी aishi 
zdlsiearai 2418 छे. 

GEIRI तरी, AALAN & ls 3184 रोई SAS] ६२ पीस 
वर्षे पुनर्निर्माए। sami जावे छे. AA मछत्त्वनी वात 23 छे डे जे 
छमारतने सदीयो सुधी aad राणवामा जावती नथी ued तेनी साथे 
ASIAA yuzi जने रीति-रिवाळे जवश्य wand) erami जावे 
छे. 243 खे वस्तुजो जाम ULI मानवनिर्मित अन्य qeda sedi धारे 
समय e£] शडे खेम डीय 8. 

सौथी मछत्वनी वात खे छे 3 Wei adisied us 8 3 onis 
aega ue agi [321 cid नथी, देम 3 वीती छतो समय राने 
HAM) जासपासना VIdi AAURİ. 

SA-A 8यि-5' जापछ़ाने वर्तमानमा Baad खाने Bad «83 
जावे ते ६२5 Ad yiviald eid Bad ४ eras 55४ 
शोधवुं 44 तेने ymai मथत। eed Herdi 8. 

q-a जापषाने awg aaua edd] 


So 


[d H x | 9. jl वि H) . 1 
जपरिपूर्शतामा सर्ध्यनोधथी विउसवानी ds umar शीणवे छे. 


स्थितिस्थाप&ताथी WIN : म&ळमता 


६त5थ। जनुसार, KAUAA WR प्रथम वार siss साभनो 
sal त्यारे खेम wield ते निराश थयो डतो 3 sissi Bis Haas sri 


aradi lei ने AA Asadi sai. £s घाव साथे पधारे rola 
जनता Sal WAG 2 sid URI रीते मारी eii शेम नडीतो. 


नसिम Aaa तथेन पोताना yeas ARASA : [22 धेट 
गर्छन sly SUaiise sui sà छे 3 Wye) ys (fragile) ९०६ 
खेवा HIRI, qeqel| शने संगठनों माटे वापरीजे sla vua 
डानि ysiad तेजी नगण। us] डाय 8. “मूत? (robust) 214 
*स्थितिस्थाप5' (resilient) ९०६ अेभन। माटे aui lo Bud 
डानि पढीयाउतां aan usa विन। म55मत1थी 25 रे 8. परंतु छमने 
SIF पडींयाऽतां जे मडलूत नने Vidi SiS २०६ जापएी पासे नथी. 

लर्नान। sissi edd] ज। eifzd, भेटले 3 घाव सहीने वधारे 
used थवानी शक्ति भाटे तवेमे 2०६ वापयों Ussy’. “UssHdl 
स्थितिस्थापऽत। ने मडलूतीथी uel वधारे छे. Raus तो 
जाधात AÀ यथावतू ed छे परंतु Y म55५ डीय छे, d वधारे मडनूत 
नने छे.” 

24845 सवी usd) जापति à २।५५।६३५ AAAH a 
म55मतानी वात समडवानां सारां Gesell मणी ed छे. 20114i 
छापानन। तोडीइ VERT सुनामी इरी वणी अने sisi 5254618 शडेरो 
सने नगरोने थारे नुसान थयुं. AA ae qsa थर्यु ६$शिमाने. 

सुनाभीन। ने वर्ष पछी जमे wssn धोरीभा ५२ ste 
«83 discal. Bis uss) Bis cig Vela पंप qid, डेटक्षाय iai- 
qàai lai Piel aadA, eine nd osse शने vid) 
34d स्टेशनी वटावीने जमे saisi सुधी APPIN १६त ea. खे न॑धां 
नरो 243 शडेरो ays di अने प्रशासन dud ad) j ed माटे 
तेजी wid elsi 48 शे खेम नीतां. 

8शिनीभाडि जने डेसेन]ुभा डेवी aA uter ase diei 
as डती परंतु थोडांड ४ वर्षोमां ६७॥ oat AAA Heel dud 
yaigi as शब्युं, 8शिनोमाडि रने ZAH Fai 4o] Ussy 
dlasai AA ४ aal 6त्पात पछी पढ़ा तेजी पोताना भूण easi 
usi इरी esai. 

Z Ysud sie] सुनामी जाव्यु तेनाथी ssu जछ्भुभथ5ने uel 
4524 थयुं éd. जे Agushi smi 52] edat ध टोड्यो Sdlses 
पावर ईपनीन। SWI Bi ustedt asal माटे तैयार नीता. शेटले wy 
पढ़ खे जाझुभथऽ तो ride sidadi ४ छे 243 esl सुधी खेम ४ 
ai. 2urutasidla परिस्थितिमां d $ed नाझु छे, d yes ori. 

लूंडपनी जमु5 AAA पछी aui Aane cia se) Zara 
iced, खे पछी 58 yod शेर वध्या ? 2णाथी लांधडामने 


NM 


लगती मोटी sudd शेर सतत वधी eai 8. das sid adai 
तमाम ial) HASH sies सुनामीनी aiga 23 šydo माटे 
ailelaiegu सानित as 8. AA, ex परिस्थितिमा डापाननी 
नांघड।भ dad) udd ussu 2d] खेम se) erst 243 dud zi 
परिस्थितिनी मछत्तम GIG URI मण्यी छे. 

डवे जा विद्ञावनाने जापड़ो Hye EAs yami 58 ad बामु 
पाडी शडीये 2 wide. BUR] 58 ld म55म लनी sl ? 


wid 1: बधारे (seul सळी 


BS YARA AIH रेवा sedi तमारा शोणमांथी yer 3पिया 
Gru Vidi sid «edi वियारो ड पछी नीळ नो5री utet शोधी 3 तमारो 
पोतानी AUR utr शोधो. AÀ तमे माज Bis ५०॥२ परक जाधारित शो 
खाने तमारी Sud) ५२ SiS जाइत जावी wel, तो तमारी Ula Sei ४ 
RBA 4d] ou तमारी परिस्थिति ays लनी wal. णी७ ony, तमारी 
पासे sari ०६ Asa डशे ने तमारी qoa नोडरी ४ती २डी डशे, तो 
तमे तमार। जन्य &ममां वधारे समय सपव मांडशो अने seri तेमांथी 
« ayr उपिया 5मावा भांडशो. शेम Sei तो तमे gabad नाथीने 
4584 परिस्थितिमा ed शऽशो. 

जमे AAAH eal UB! वरिष्ठ aaRS Seay ऽर्था a 
तमामे तमाम पासे मुण्य 24 ओ७, जेम 249541 ने ओत «di. तेभांथी 
मोट) भाजन AAA पोतानी sayi वाढीने ४ पोतानी 211054 
द्वितीय ओत गनाव्यों डतो अने तेना Guid शे disi ais 
लडारभां daldl gdl. 

से ४ ded मित्री सने जंगत शोणने uel app पडे छे. sid yeI 
UV! तमाम Ssi is ४ टोपलीमां 4 ४ भूडवां ÀSA. 

प्रेमना संनंधोमां अवा disi dia छे दे पोतानी सघणी AA 
पोताना साथी ५२ ४ Sd $2 छे 243 तेने ४ पोतानी दुनिया मानी à 3. 
छो खे संनंध qå छाय, तो dud aya विश्व sr लांजी पडे छे. छो तेभो 
प्रेमसंनंधनी साथे साथे जन्यो साथे 6 मेत्री SN) डीय अने 259441 
AY पासांय्यी पर URI ध्यान ARİ cla, तो प्रेमस॑नंध तूटया पछी 
uel dail वधारे Uist Hic विना जागण वधी ९४ छे. जे disi 
4554 ed] श5शे. 

AAR तमने sey By वियार सवतो डीय 3 “मारे शेऽथी 
वधारे aqs खोतनी ४३रियात नथी, 243 मने तो 


न 


di भार SAMI 


मित्रोथी ४ veil भणी रडे छे, तो भारे नवा AN en माटे 
oiadi ÀSA 2” Badu नावीन्य 6मेरवुं ayer समयनी Assie 
didi डोय खेम लनी शडे छे sR 3 सामान्यतः di Baie 
घटनायो गनती ४ नथी. शेटे जापड़ो AgI जारामधय5 adai 
(comfort zone)Hi ४ spa sal» Sla. wis add $ मो, $554 
555 ae तो ननी ४ डाय छे. 


पलुं 2: AYS वरतुथयोमा भापमां ow ळोपणम el खने 
2474 वर्तुखोभां थोड थोडं ग्ोणभ dai रडो 

al Baa समडाववाभां ws wid अत्यंत Gud 
नीवडी श तेम 8. ळे तमे ₹1,00,000 aucl sla, तो तेमांथी तमे 
z 90,000 सारी yA AHi 03 २)$.३ी.मा भूऽशो 243 osla z 
10,000 3 10 नवा २२2थ्मपमां 1 धेणे रोऽशो, siet $ 23441 (Asia) 
क्षमता SHY डीय छे. 

zàd ननी २8३ २ 10 मांथी 3 ude निष्ण छाय छे माटे तभे 
₹3,000 गुभावो छो. Cw 3 इपनीरोनुं जपमृत्यन थाय 24 dui utat 
तमे ₹1,000 3 2,000 गुमावो. 2424 3 $पनीजीना etai वधारो थाय 
माटे dui तमने ₹ 1,000 3 2,0004 Slael थाय छे. YRI 1 iča 
Sieui 20 WI वधारो थाय अट dud ₹ 20,000 ॐ तेथी वधारेनो 
&ायधे थाय 8. 

Jed जे 10मांथी 3 Sud) नारी नोंधावे dug तमने &यधे di 
थवानी ४ 8. sissid) Su तमने नुडस।नीभांथी uel siael थशे. 

vied म55म CHI माटे Hedi Wd जे 8 $ तमे aqi ali- 
नानां साडसो sedl exl डे BY) dai रडी, vuisll qua Veal 
AIG 48 शडे छे. साथे साथे जेवा wer) yay Bye) राणी esl 
A 3 vel] aye cig We gsal ad शड 8, हेम 3 sd 
send] शेरमा माज weaid ASA ४ ₹ 10,000 दावी èA तमे 
नयी wid छो. 


wid 3 : तमने नागु5 ननावे ddl algul ६२ 5रो 
SAL YAA माटे BYR) Ud) Asis Hedd setate 
माज जपनावीशु, तभारी wide पूछो : & शेनाथी Ays etd छ ? ys 


Kn iy ^X 


दोडी, प्तुरो 244 २५६तोने SRA BYR sald ad डीय छे 244 


» 


AYR) AIYS edl ASA Hla. जे मासी AL छे 24 58 
पस्तु शने जाध्तो छे * VU AANI ननावे छे ? 

AUA WÈ dal वर्ष 555 प्रतिज्ञा dai ASA NA त्यारे 
AM] जाप७॥ YAHI नवा Ussiel Güedi ASA SÀ. २॥ 
ysa धक्ष्यांडी di aides डीय ४ छे परंतु “wys aedail/ 
व्यक््तिजो/जाहध्तो ६२ 5२वी” Vid) agais राणवाथी २॥।५९ने धारे 
AIG थतो डीय 8. 241 र्यां Bs GEIS : 


ब जे समयन। AZAA पथ्ये नासती sead २॥६त छोऽवी. 
न २।७१।हिय।मां माज Ws १२ ४ oro] vd. 


a धीमे-धीमे तमारा णधां ४ ६१1 usd sÀ ६१. 

न देषी धोडी साथे समय विताववानु end. 

न Suet) न अमती dla पढ़ा sed] ५३ खेम भानीने छे aega 
sedl ÀSA, d sqli eid. 

न ३२५ऽने ध्विसभां 20 मिनिटथी वधारे समय aid नी. 


amg छवचनमां स्थितिस्थाप5त। aga जापड्ो २।१रोधोथी 
sed ASA नडी sizer डे es निष्णात gle माटेनी as as छे. शे 
AMR Ussy VGH जपनावीशु तो ६२५ निषणतानी साथे ori 
वधारे weld जनता YSL, जापी YAAA सुधरती wal शने 
HMR] ARI SRS पर ध्यान Sad sÀ शडीशुं. 

से5६-ले ard Asad जापड़ो ७वनन ६२5 Bani gaba 
yet गडी aA Sl») शने Saad) ds ५९. AUA ६२६ 
नि८ुणतानी साथे ARIE ४३री सुधारो क्षावीने aur a agais 
राजवा ASA. तवेमे AZAS पुस्त5मां ava 8, “ANRI 
ESAI 259-44] WIEN) घटनायो, YALA, acai, जनिश्चितत। 
खने AA-AAA पणो जाववी ¥ ASA. BYR) uter dgs 
वातो सां्षणवी पडशे, siet 3 खे नधाथी ४ agi 3994 छववा 
Bq नने 8." SUF पढ़ा जा मडडमतावाणी वातमां eat डीय, जे ६रेडने 
जमे नसिम sida तथेननुं ARNIE yeas वांयवानी Gael 
ऽरीे छीे. 

छवन शेटे जपूर्शाताजी खेम वानि-सानि Bue शीणवे 8 
खने पसार थतो समय BMY जेम URI शीणवे 8 ३ ६२5 पस्तु १२ 


छे. परंतु छो तभारी ५ासे स्पष्ट 5215 डीय, di es avi ved) 
नधी संभाषनाजो SLU डे 23s WS YL! शाश्वत aridi ise. 


Scu... 


Aad ass वीसमी salar सौथी भडत्वन। fasse खाने 
ड्ड इवि डता. Wald 3594 Assa SRSA समर्पित 5री हेनार। 
छापानी मानवनु d Ge Gersei लनी शडे तेम छे. तेजी 17 अक्षरो (5 
+7 + 5)॥। SISSHI शोडी ZANR अश पड़े > ीखी व्यक्त sedi 
édl रने जे ४ dud 88315 ed. 

ISSHI ६९॥ डा83मां वर्तमान ALI Hed जने सर5त। Sal 
समयनी वात छे. dual Ws ७8&नी (1१1१६ 585 वो ad श : 


Hal, अटी, 
ww 3994 मडी 
छे ula d ४. 
vECCICUAVEVNDIEU 
OV 0y5357£T- 0v 075 
2444 BS 5वितामां जा651 माज AUR, जडी” By ४ क्षणे 8. 
तेना द्वारा तेजी 35944] ALARA AÀ वर्तमान ARHI मछत्वने Bis 
साथे Aed नतावे छे. 


झट्ट 


ais sami तेजी क्षणे छे, "spat deli तमारा छध्य &।२। ४ 
प्राप्त थाय छे.” 


1,%428॥13७१००६ ७540०0:#/ EE 


sais तेभो खेम YRI qv; 8, “AN q&di edl; पथ HELI 
विना.” 


EDOEECW AG 


BS वार dua quie 85918 मणी wa, A पछी रो va 
भाटे ४ भउेनत sedi रखेवाथी dle Badd vis woda थशे. 
छवो Baad तेनी Sq भणी wal 3 तमने auri sped प्रवाद (flow) 
मणशे 243 dui sell हने तमे HAIN BIE und sÀ श5शो. GH 
२॥६5ाने fagli डे Val सुशी लनावता वृद्धने पयास वर्ष पछी utat 
पोताना ASSÀ माटे प्रेमपूर्व5 A ४ वानजी लनाववामां Vedi aie 
UG) छे, ded ४ aie तमने uet तमार। 88>॥5मां मणशे, 


संभापन 


YA £54 551४ 2441 २७२ ४ डीय 8 परंतु ALII 
oyi Bis वस्तु समान ४ डीय छे अने ते छे 259441 Bead) शोध, 
हे BUR AGL sedi ४ WB छीे. sul पी जाणी दिविस 
सापाने BAA abd प्रवृत्तिमा sell छने आणीये Sol त्यारे 
AUR ६२$ ६२5 gA माझीखे elo, 241 संधान A तूटी wa छे, 
aR निशाश। व्यापी wa छे. 

ाधुनिऽ 25944] मोडडाणमां जापड़ो amg ushe वधु ने 
वधु विभुण थता BSB) NA Val SRA us) जर्थविीन Had 
AS YB] HB. Wass 1M अने धन, सत्ता, ण्याति, Asadi Val 
AIG ANRI ERÄS WMI Badal जर्थथी विभुण sedi wa छे. 
ये नधाने तमारा 39944 सुझान डाथमां dat देशो नडी. 

जापज्ञी viaggi जने [Sal जे ने नई Yeddi साधनो 
छे दे डीडायंत्रनी vw Add siae जाप९॥ 85918 नी Ei as 
WY छे. भारे तमने vui Wide आवे छे A sH sÀ aq qud 
है &ाम नथी mdi तेनाथी ge २डेवानो डे तेने णध्क्षवानों प्रयत्न sà. 
तमारी छिज्ञासावृत्तिथी Aad २डी 24 तमार) Badd Wea 


तेभ जानंध्सभर ननावे तेवी प्रवृत्तिजोभां व्यस्त रडी. जे 58 नई 
मोटी वस्तु डोय खेम ४३री नथी. Berd सारा माता-पिता Gari डे 
पाडीशीने HEE 5रवामां URI अर्थ जने जान॑ध्नी प्राप्ति थती डीय, खेम 
लनी शडे. 

तमार। SUS साथे Asa HA डी8 aag Vd) 2425 
पद्धति नथी. परंतु ABa रछेवासीजों पासेथी Quel खे तो 
शीण्या ड NA डे 85118 शोधवानी uer ens Rai 5२वी नडी. 

8594 58 सतत Gaal २डेवी u3 Bid) समस्या नथी. माज Bled 


3$ 
~ 


४ Ule राणो § 585 Bid sid vidal Vall तमे व्यस्त ed] esi, तमने 


-— H H bei ba S 3| ^M | M $ ५+ व. 
तमां Bde जावे खने तमारी जासपास जेवी व्यक्तियों २डी ९७ डेभने 


तमे याडता sla. 


Sous eu नियमो 


PIMA dela disidi ७वन veal के धस नियमी जमे 
dieci छे, तेनी Aia साथे 24 याजा AA समाप्त sej : 

1. सतत UGA रडो, निवृत्त थशो नडी : Z बोडी पोताने मतु अने 
पोते सारी रीते sel eii छे, शे sm seali छोडी है 8 ei तेभना 
BAI Sd edd] नथी. शेटे ४ शेषां sy sedi edd Ustadi 
छे Zae faster थतो रडे, led ड Guard) १तुर्मो cad) e3, 
Bid URI ६६ थती ed सने तमारी जासपासना शतमा du 
555 sini जापी शडी. पछी add तमे aas परवृत्तिमांथी 
ad as 3या sid, 

2. शांतिथी जाजन बघता रडो : सतत 5त4णभां २डेवाथी 
vad Radi घटाडी ४ जावे 8. Ud) aaa 243 
saadi) casa छे 3 3 धीमी uer म&$म अतिथी जागण 
वधनारो ४ छते 8. UR AMY छवनमांथी Garand २७ Ar) 
ES] NA AR 2504 जने समयने नवा 242] जने YRU प्राप्त 
थाय छे. 

3. झ्यारेय पेट aAA णाशो नडीं : दीर्धायु माटे तो शेम ४ मानपुं 
Raj $ BS सोडन ४६७] AN छे. dio समय स्वस्थ रछेव। माटे 
पेक्षो 80 estara नियम जनुसरवी 24 Sail Sala णावाने eà 
कूण sedl थोईऽ 2l ४ vid. 


सार मित्रो तो डोवा ow wed : मित्रो di wat) सं७वनी 
छे. dt थती डोय तेवी वात यर्यी वेवी, $55 मळा पडी da dai 
हिस्सो asa sedi, सक्षाउ-सूथनीनी जाप-ले, मडा-मस्ती 
खने साथे 585 सिद्ध seai सपना aiuda erecti sda 
di 359441 ६२5 $214 ÀN di जनिवार्य ४ छे. 

सावता wea भाटे digd ननो : पी ded रे 8 
AR ४ dif ed 8 243 ६8 God नथी. aui शरीरने ५४। 
६ररो४ ASS 5सरतनी २५॥वश्य5त। 2 8. Gueid, 5सरत ARI 
शरीरभां हे GAA ysa थाय छे, तेनाथी us ANUA vie 
जनुभवत। ASL छीओे. 

sAd रडो : उसमुण स्वसावथी माज त७॥व शोछो थाय छे जम 
नथी परंतु तेनाथी Mal पढ़ा odi dia 8. yahi yeda 
URL 2419914] & छे तेम छतां BML) जत्यारे, जडीयां Hai 23 
Gaal Sd नथी sg 3 es क्षामां Bled) शब््यताजी eed) 
डोय 8 3 ale) डवाय I १२६, AA नधी ag ! 

ng li साधे ळोडायेना adl : 1४514 तो भोट। (मना disi 
शछेरोमां ४ रछे छे परंतु मानव ईति पथ्ये ४ eal Yad 8. 
Haq are शब्य Bed) ar usld qà ४७ने जापी Ae 


b 


स्थिर sedi zgd ASA. 


geist ननो : udi AHR भानो. 23 प्र$तिनी AHR मानी 


दे श्वास del माटे डवा खने जावा माटे Aiwa शापे छे. मित्रो 
खने $644] BUG मानो. जे तमाम व्यक्तिजों जने daqa 
AHR मानी डे तमारो दिविस जानं६६।य5 oid छे सने तमे 
Bae छो माटे नसील६२ छो, जेवी Baia 5२।१त। 2 छे. 

६२5 att wal : Hasin माटे agaa sedli जने 
लविष्यथी गक्षराता Wald cia sal. डे 8 जे वर्तमानमां ४ छे. 
तेनो मछत्तम Guo 5री di. तेने aren मनावी धे. 


10. तमारा Souda जनुसरो : तमारी २1६२ 585 5२५नी पुस्सी 


छे, Bs Bid) AAS क्षमता छे Z तमारा 29943 Wage भनावे 
छे जने 359441 vid सुधी तमने तमारु सर्वोत्तम aual Ned ed 


` 


छे. शे ey सुधी तमे eater Sns जीणणी 4 श्या डीव, तो 


fase: $-s« se छे $ quie 85918 glad जे ४ aie Sns 
8, Bled 3 quiet YAA ead ४ quie Had ध्येय 8. 


7 


क ^ 3 ~ [s B 


Bl yasi duis] तमने Ad, सुणी रने quil wat 
eje silo] पाठवे छे. 
अमरी साथे छो514।| माटे AHIHI, 


S522 गार्सिया २1 gids Nada 


Im 


IN 
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IN 


Iw 
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5२९-१. sud 


Dan Buettner. The Blue Zones : Lessons for 
Living Longer from the People Who've Lived the 
Longest AAMA AAR AAA ae sedi, तमाम 
oq Baal बोडी ulead जेडध्म जीछ अने नियमित सेवन इरे 
छे. ये disi aa 1-2 3वास ४ पीवे छे (अने तेमा ५७। जास 
ऽरीने eufsfau4 डेनोना6 aida ४) सने ते uel मित्रो जने/जथ१। 
AA साथे ४. तमे ooi जदवाडियुं न पीने, शनिवारे wis 
साथे 14 aia Hfz पीवा isl जे पढ़ याले नी. https:// 
bit.ly/3ktjxr9 


USRI 3. वृद्धत्वने रोऽवानुं 2622 


Eduard Punset 61 Redes, RTVE (Radio Televi- 
sion Espanola) माटे dai जावेधो Shloma Breznitz 
Sex] https://bit.ly/3gMDXcn 

Howard S. Friedman 214 Leslie R. Martin lI 
रयित '६ ABAAA AZL: sieut Raala sie cnl 
Bs dio! di$s giu ६ ASUIS जे85-335 225)’ https:// 
bit.ly/30MdRR3 


us 3. थोगोथेरापीथी Sus सुधी 


Viktor E. Frankl, Richard Winston (214415), Clara 
Winston. The Doctor and The Soul: From Psy- 
chotherapy to Logo Therapy. Vintage, 1986. 
Viktor E Frankl. Man’s Search for Ultimate Mean- 
ing. Basic Books, 2000. 

Ibid 
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Viktor E. Frankl. The Will to Meaning: Founda- 
tions and Applications of Logotherapy. Merid- 
ian/Plume, 1988. 

Shoma Morita. Morita Therapy and the True 
Nature of Anxiety-Based Disorders. State Uni- 
versity of New York Press, 1998. 

Thich Nhat Han. The Miracle of Mindfulness: An 
Introduction to the Practice of Meditation. Bea- 
con Press, 1996. 


Morita. Morita Therapy. 
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“Crafting Fun User Experiences: A Method 
to Facilitate Flow — A Conversation with Owen 
Schaffer.” https://bit.ly/33SinQ9 
Ernest Hemingway, On Writing, Scribner, 1984. 

Bertrand Russel. Unpopular Essays. Routledge, 
2009. 

The Collected Papers of Albert Einstein, vol. 1, 
Princeton University Press, 1987. 

Eyal Ophir, Clifford Nass, and Anthony D. 
Wanger, “Cognitive Control in Medial Multitask- 
ing.” Retrieved via https://bit.ly/3gRCf9D 


Sara Thomee, Annika Harenstam, and Mats Hag- 


berg, “Mobile Phone Use and Stress, Sleep Dis- 
turbance, and Symptoms of Depression Among 
Young Adults — A Prospective Cohort Study.” 
Retrieved via https://bit.ly/3atqm7l 

Nobuyuki Hayshi. Idainaru Kurieteabu Derekuta 
No Kiseki. [Steve Jobs: The Greatest Creative Di- 
rector] ASCII Media Works, 2007. ज। '42d54l ÀW 
AGE थयो नथी. 
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Richard P. Feynman.”What Do You Care What 
Other People Think?: Further Adventures of a 
Curious Character. W. W. Norton, 2001. 
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Emma Innes, “The Secret to along life? Sushiand 
sleep, according to the world’s oldest woman,” 
Daily Mail http://dailym.ai/3axVSAe 


^Muere a los 116 la mujer mas longeva segün 
el Libro Guiness de los Records,” El Pais https:// 
bit.ly/3aBMPPy 
Supercentenarians. Editors: H. Maier, J. Gambe, 
B. Jeune, J. W. Vaupel, J. M. Robine. Springer- 
Verlag, 2010. 

David Batty, “World’s oldest man dies at 114,” 
The Guardian. https://bit.ly/3gaACma 
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